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e
INTRODUCCION

Uno de los mayores desafios que tenemos en la vida es ser

mujeres productivas. Ser productivas es tratar de hacer la mayor
cantidad de tareas en el menor tiempo para poder disfrutar de lo
que verdaderamente es importante para nosotras, nuestra
familia, los amigos, etc.

Desde pequefias se nos ha ensefiado a fijarnos metas y a
trabajar duro para conseguirlas. Siempre teniamos una persona
que se encargaba de guiarnos y de ensefiarnos cémo hacer las
cosas. Teniamos a nuestros padres y a nuestros maestros en la
escuela. Ellos se encargaban de ensefiarnos a ser responsables y
a poder cumplir con cada tarea que se nos encomendaba.

Pero cuando dejamos la nifiez pasamos a hacernos cargo de
nuestra propia vida. Somos nosotras mismas las que debemos
tomar las decisiones correctas. Y mds si trabajamos por nuestra
propia cuenta, es decir, si somos nuestras propias jefas.

Ahora somos nosotras las que nos dictamos las tareas de la casa
todos los dias. Como mamé te puedo asegurar que organizar las
tareas de la casa junto con las obligaciones personales, el
trabajo y las actividades de los nifios es todo un desafio.
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Lograr un balance parece

ser una tarea bastante

dificil. Conciliar la vida
laboral, personal y
familiar resulta un reto
diario con el que la
mayoria de las mujeres
tenemos que luchar.

Alcanzar cierta

flexibilidad horaria para
acomodar todas nuestras
responsabilidades no es
tan simple como algunas
piensan.
Si no planificamos de
manera ordenada nuestro
dia, se nos hace dificil
cumplir con todo.

Llevar adelante una casa
hace que te conviertas en
empresaria. Y tu eres la

CEO de la empresa que

es tu hogar.

Eres la responsable de que
todo marche bien.

Para que tu casa, al igual
cualquier

que empresa,

funcione correctamente

tienes que organizarte.

Sabes

cumplir

que hay que

con ciertas
rutinas y asegurarte de
que cada cosa se haga
en el momento
correspondiente.

Es decir, tiene que haber

orden.

66

Cuando te conviertes en

empresar‘ia de tu h()g(l]'., lu eres

lu propia jefa. , ,

Tienes que administrar tus
actividades y tu tiempo
responsablemente  para

que todo funcione bien.
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Para ser una mujer productiva es importante que pienses en

cémo ser lo mds eficiente que puedas con el tiempo que
tienes porque sdlo cuando tienes el control de tu tiempo
entiendes cudnto vale.

El tiempo que le dedicas a las tareas y la forma en que
administras tu energia para llevar a cabo esas tareas
decidirdn el curso de tu empresa que es tu casa.

Es una batalla diaria para llegar a ser mas productiva.

A lo largo de este libro te propondré diferentes estrategias
que aumentarén tu nivel de productividad.

Entre los distintos métodos que existen para ser mds
productivas, uno de los mds usados y los més fdciles es hacer
una lista de tareas. Y alli anotar todas las actividades y
pendientes que debes hacer en el dia.

Todas las personas productivas que conoces siguen un
sistema de organizacién para que puedan cumplir con lo que
se proponen. Tu debes encontrar el sistema que sea el mas
apropiado para ti. Una vez que descubras cudl es ese
sistema, el segundo paso a seguir tiene que ver con un
elemento clave: CONSTANCIA. Para lograr el éxito debes ser
constante.

El sistema que decidas usar debe ser efectivo para ti y debe
ayudarte a organizar cada drea de tu vida.
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El objetivo de la productividad no desocupar la agenda
répdamente para agendar nuevos compromisos. Es cumplir
con nuestras tareas y responsabilidades lo mas
eficientemente posible para tener una mejor calidad de
vida, para poder disfrutar de las cosas que nos gusta hacer
y disfrutar de los buenos momentos.

La idea de ser mujeres
productivas tiene que ver
con poder organizar las
actividades de nuestro
dia de modo que
podamos invertir bien
nuestro tiempo en las

- cosas que realmente
consideramos mas
importante. Es generar
mas tiempo para poder
repartirlo mejor entre
trabajo, obligaciones,
responsabilidades y
también tiempo de
bienestar, de salud, de

- poder compartir con las

personas que amamos.
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Muy pocas personas tienen
la libertad de

invertirlo en

reservar
tiempo para
hacer cosas que les
gustan, como por ejemplo
salir con

amigos, pasar

tiempo con la familia,
disfrutar de wuna buena
cena en pareja, irse de
viaje, etc. Pareciera que
eso es sbélo un lujo

destinado para pocos.

Es muy importante que
sepamos que la
productividad tiene que ver
con poder sentirnos a gusto
con las cosas que hacemos,
entender que lo que hacemos

tiene un sentido.
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LA IMPORTANCIA DE
ESTABLECER OBJETIVOS

Para ser productiva y poder concretar las cosas que te
propones debes sofiar en grande. Tienes que prestarle
atencién a los suefios internos, a las metas que quieres
alcanzar y los objetivos que deseas cumplir. Pero cada meta
y cada objetivo que te propongas podrd concretarse sélo si
primero te animas a sofiar, a crear una realidad distinta y
sobre todo a creer que puedes vivir en ella.

Una vida sin suefios probablemente se convierta en una vida
improductiva, en una vida a la que le faltan cosas por
perseguir. Para poder lograr algo primero hay que sofiarlo. Y
en el suefio tienes que visualizarte consiguiendo, viviendo y
disfrutando de tus logros.

Pero no todo termina aqui, estas ideas que son muy
importantes tener y construir, de nada sirven si quedan en
ideas, si sélo queda en el espacio de lo imaginario.

Para poder ser la mujer productiva que anhelas tienes que
bajar todas las ideas al plano de la realidad y ponerte a
trabajar en ellas. Esas ideas solo se pueden  volver
realizables o alcanzables cuando se transforman en
objetivos concretos y en metas que puedan conducir tus
suefios a buen puerto.

Plantearse objetivos es querer saber

a dénde se quiere llegar-
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¢Qué debes tener en cuenta al momento de
establecer tus objetivos?

Deben ser
concretos y
precisos para que
puedan ser
alcanzados.

Deben ser medibles, es
decir, debes ponerle un
nimero especifico a tu
objetivo para visualizar
mejor la  meta. Por
ejemplo, si tu objetivo es
bajar de peso, lo ideal es
que anotes en tu agenda
cudntos  kilos  quieres
bajar. “Bajar de peso” es
un concepto amplio y
vago. Si anotas como
objetivo: “Bajar 7 kilos en
5 meses”, ese serd un
objetivo  mucho  mas
especifico y por lo tanto,
mucho mds facil de
lograr. Recuerda: si es
medible es alcanzable.

Deben ser realistas,
es decir, tienen que ser
aplicable a tu realidad.
Y para eso, debes ser
muy honesta contigo
misma y conocer muy
bien en la situacién que
estds para saber si
puedes alcanzar ese
objetivo o no. Por
ejemplo, si nunca has
hecho ejercicio fisico y
tfu meta es tener un

cuerpo tonificado para

el préximo  verano,
ponerte como objetivo
entrenar todos los dias
2 horas no es algo
realista.  Un  objetivo
realista  podria  ser
entrenar 1 hora dos
veces por semana o salir
a caminar media hora
tres veces por semana.
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Podemos dividir nuestros objetivos en:

Objetivos a corto plazo

Objetivos a mediano plazo

Objetivos a largo plazo
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OBJETIVOS A CORTO PLAZO

Los objetivos a corto plazo son objetivos
sencillos y cercanos en el tiempo.

Generalmente son los mds pequefios,
simples y fdaciles de realizar, por lo que
no requieren de mucha tarea. Sin
embargo, no por eso son menos
importantes.

Sirven de ayuda para alcanzar los
objetivos de largo plazo, ya que forman
parte de la estregia de planificacion
general. Por eso, cualquier cambio en el
tiempo de realizacién y concrecidén de
los objetivos a corto plazo tendrd un
impacto en el alcance de los objetivos a
largo plazo.

odemos decir que dentro de esta clase
Pod d dentro de esta cl
de objetivos se encuentran los que se
planifican semanal y diariamente.

Para alcanzar y cumplir con los objetivos

a corto plazo es indispensable planificar
bien cada tarea a lo largo de la semana.
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Si el objetivo es diario, hay que
planificar cada una de las tareas por
escrito y asignarle un horario concreto
de realizacién. Y lo mas importante...
ajustarse a ese plan de accién lo més
estrictamente posible.

Verds cémo tus objetivos a corto plazo
se van cumplir satisfactoriamente, lo
cual te motivard para poder alcanzar
tus objetivos a mediano y a largo plazo
respectivamente.

OBJETIVOS A MEDIANO PLAZO

Los objetivos a mediano plazo son los
que veremos realizados en un lapso de
tiempo mas largo si se los compara con
los objetivoa a corto plazo.

Requieren mayor planificacién 'y
organizacion.

Esta clase de objetivos deben tener un
seguimiento  mds  riguroso  para
asegurarnos de no desviarnos del plan
que hemos establecido previamente.
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Dentro de esta categoria podriamos
incluir a los objetivos mensuales, los
que podemos concretar dentro de los
préoximos meses. Requieren esfuerzo,
constancia y podrdn concretarse en
menor tiempo que los objetivos a largo

plazo

OBJETIVOS A LARGO PLAZO

Los objetivos a largo plazo son los
objetivos que alcanzaremos en un
lapso de tiempo mayor.

Son los que podemos plantearnos
como anuales. Dentro de esta
categoria van a estar los objetivos mds
grandes 'y mds ambiciosos (por

llamarlos de alguna manera).
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Los objetivos a largo plazo son objetivos que, para verlos
realizados vamos a tener que invertir mucho tiempo y esfuerzo.

Estos objetivos se logrardn, con toda certeza, con una buena
planificacion.

Se van construyendo cada dia con tenacidad y la base para
su construccién serdn las tareas diarias ejecutadas que
acompafian la realizacién de los objetivos a corto y mediano
plazo.

Conseguir la realizaciéon de estos objetivos va a implicar un
compromiso al maximo.

Los logros de los objetivos a largo plazo son el resultado del
éxito en la planificacién y en la ejecucién del plan de accidn
de los objetivos a corto plazo.

e T RO A ES TS ————

Puedes alcanzar todo lo que deseas, ya sea a
nivel profesional, laboral o personal si sabes
establecer objetivos.

Los objetivos te ayudaran ver tus suenos
convertidos en realidad. Las metas sélo son
alcanzables cuando puedes planificar tus
proyectos, cuando te apoyas y te organizas en

un sistema de planificacion confiable.

T RO A S TS———
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-
SISTEMAS DE PLANIFICACION

Los sistemas de
planificacién te ayudan a
tener tus  objetivos vy
proyectos visibles para que
puedas actuar sobre ellos
modificandolos, en caso de

ser necesario, y asi poder
cumplir 'y alcanzar tus
metas. Muchas personas no
pueden  alcanzar  sus
objetivos porque no tienen
un plan de accién.

No planifican...

La planificacién sirve para

llevar a cabo los objetivos
que has establecido.

No importa cudl sea tu sistema de planificacién, puedes usar el
que quieras. Lo Unico importante es que ese sistema de
planificacién sirva para ti, es decir, que ese sistema de
planificacién sea funcional a tu estilo de vida y a lo que
necesites agendar o programar para estar organizada.

Si el sistema no es funcional, serd dificil que puedas confiar en
él y por lo tanto, te va a costar mds organizarte. Necesitas
confiar en un sistema que te ayude a visualizar las cosas que
deseas lograr.
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Podemos planificar usando:

e Una agenda

e Un Bullet Journal (que es un
sistema de planificacion
totalmente personalizado,
en el que a partir de un
cuaderno en blanco
podemos organizar
nuestras tareas)
Un sistema digital
Una aplicacién (App)
Un anotador, con una lista
de tareas para hacer (to do

list)

Necesitas hacer una lista de los

pasos que vas a tomar para
trabajar en la concrecién de tus
objetivos. Por ejemplo, investigar
sobre el tema de tu proyecto,
comprar los elementos que
necesitas para ponerlo en marcha,
decidir cudntas horas al dia vas a
dedicarle, etc

Aunque no tengas una lista
completa al comenzar tu
proyecto, escribe la mayor
cantidad de tareas posibles
porque a medida que pase
el tiempo van a ir surgiendo
las que resten para que tu
proyecto quede finalizado.

Planificar es dejar sentado
pensamientos o ideas de
sobre

antemano lo que

quieres  lograr en el
franscurso de un

determinado tiempo.
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Actuar sobre los pensamientos o las ideas que una vez

anotamos es trabajar hacia la concrecién de un objetivo.

Los sistemas de
planificaciéon mds usados,
como por ejemplo las
agendas, te ayudan a
manejar mejor fu tiempo,
tus tareas y los proyectos
en los que debes trabaijar.
Tener todo organizado en
un solo lugar hard tu tarea

mucho mds efectiva.

¢Por qué es importante
planificar?

Los oly'()tims 'y melas que lienes

establecidos para lograr lo que
g
quieres deben ser planificados.
organizados 'y seccionados

para poder trabajar sobre ellos.
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La planificacién también te ayuda e establecer un orden de
prioridades. Tenemos muchas cosas dando vueltas por la
cabeza pero cuando logramos plasmarlas en un papel y
visualizarlas podemos entonces, darle un orden vy jerarquizar
todas las tareas. Y de esa manera es mas fécil establecer un
orden de prioridades.

Un ejemplo claro de cémo organizar los objetivos del dia podria
ser el siguiente:

Escribir las tareas mdas importantes al comienzodel dia. Es decir,
ubicarlas primero en nuestra agenda, si es posible dentro del
top 3 para que no se nos olviden.

Es imprescindible llevar un orden de tareas

Habra dias que tendrés mas prioridades y habra otros dias que
tendrds menos. Cuando las tareas son pocas son mdés fdéciles
de manejar en poco tiempo. Para esos dias con una “lista de
tareas a realizar” (to do list) bastara.

Organizdndote de esta manera no vas a perder el enfoque de
lo que tienes que hacer porque tendrds todo escrito y
organizado desde lo mdas importante hasta lo menos importante.
Eso si, andtalo todo.

Cuanto mds claro puedas visualizar las cosas que tienes que
hacer ese dia, mds facil te serd organizarte y priorizar.
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Planificar te ayuda a manejar mejor el tiempo
durante determinadas actividades

Te motiva a mantenerte enfocada en lo que vas a hacer en ese
dia y a no desconcentrarte pensando en otras tareas porque
cada una de esas actividades va a estar agendada por escrito y
le habrds asignado un dia para que las puedas completar.

Mantenerte enfocada en una actividad y poder descansar en un
sistema de planificacién que te permite poder realizar todas las
tareas te trae tranquilidad y baja los niveles de ansiedad porque
liberas tu mente de la presidn de tener que recordar todas las
cosas que debes hacer en el dia.

Encontrards paz y orden mental al empezar a tener todo
planificado y escrito en un sistema confiable al que ti puedes
acceder cuando quieres.

lucypositive.com - 22



e
ACTIVA vs. PRODUCTIVA

Existe una diferencia entre ser activa y ser productiva.

Activa es una persona que estd todo el dia haciendo algo, que

tiene su dia ocupado en hacer muchas cosas.

Productiva es la persona que se enfoca en hacer en menos

tiempo cosas que den mejores resultados.

Una cosa es trabajar mas,

otra cosa es trabajar mejor-.

Se puede tener un dia muy
ocupado, haciendo muchas
cosas  sin  producir el
rendimiento adecuado.

Solemos confundir

productividad con exceso de

trabajo, cansancio,
agotamiento.
Malintenpretamos las cosas

cuando vemos a una persona
que disfruta de su trabajo y
que vive de forma relajada
como alguien que no es muy
productivo.  Este es un
concepto erréneo.

Debemos entender que lo
importante no es tener todo el

dia ocupado.

Lo importante es lograr
producir  los  resultados
esperados. Y cuando

logramos los objetivos que
nos propusimos sin tfanto

esfuerzo serd mejor.

La productividad
no se mide por el

tiempo trabajado

sino por el resultao
obtenido
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De nada sirve trabajar y producir
si al final del dia nos quedamos

sin tiempo ni fuerzas para
disfrutar  de los logros
alcanzados.

Uno de los secretos mas

importantes para vivir una vida
productiva es concentrarse en
los objetivos que nos hemos
planteado.

No importa si los objetivos que
tienes son a corto, a mediano o
a largo plazo.

Aqui el enfoque no recae en
saber si son objetivos que te
planteaste hace mucho o poco
tiempo. Lo importante es
enfocarse en cudles son los
resultados que se  quieren
obtener y disfrutar del proceso
mientras se va construyendo el

suefio de llegar a la meta.

s
\
L \
8 \

Muchas veces no podemos
ver nuestros suefios
logrados porque nos

detuvimos en el proceso.

El proceso muchas veces
asusta demasiado debido a
la cantidad de tareas que
hay que hacer.

Por eso, no te enfoques ni te
detengas en los procesos

porque  pueden  hacerte
desistir de tu proyecto. Lo
importante es llegar a tu

objetivo, a tu meta.

lucypositive.com - 24



lucypositive.com - 25



Los hdbitos permiten que podamos llevar adelante nuestras
metas de manera exitosa. Crear nuevos hdbitos requiere
esfuerzo.

Los hdbitos que desarrollamos son los que van a definir los
resultados que obtendremos. Si buscas ser mdés productiva,
entonces habrd hébitos que tendrds que cambiar para lograrlo.
Desde nifias vamos incorporando hdbitos a nuestra vida.

Pero no todos esos habitos incorporados son buenos.

Algunos sirven, otros no.

Una vez que se establecen hdabitos que no son buenos para el
desarrollo exitoso de nuestra vida es muy dificil eliminarlos. Se
necesita trabajar con mucho esfuerzo, dedicacién y sobre todo
persistencia. Solo trabajando con perseverancia lograras hacerlo
y con el tiempo podrds reemplazarlo por otro que te sirva y te
haga sentir mas plena.

Fijate una meta y trabaja duro en alcanzarla.

Para cambiar tu manera de

vivir y adquirir nuevos hdabitos Todas queremos que nuestra
debes empezar haciendo un vida sea mads placenterq,
cambio a la vez. queremos alcanzar
El reconocido escritor John determinadas metas, tener
Maxwell dijo: “Nunca éxito en nuestra vida personol
cambiards tu vida a menos y laboral. Es decir, queremos
que cambies algo de lo que acercarnos cada dia mds a la
haces a diario.” vida que deseamos vivir.

Lo que hace que tu vida sea
El secreto para que puedas exifosa  son las  buenas
instalar nuevos y buenos decisiones que tomas a diario
habitos en tu vida es que y los hdbitos que has
puedas darte cuenta de que adquirido a lo largo  del
necesitas cambiar algo de lo tiempo.

que haces todos los dias
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La gente exitosa planifica su vida a diario y
ademas establece

habitos y rutinas que acompanan ese nivel

de éxito.

Te propongo que hagas una lista de los hdbitos y rutinas que
tienes incorporados en tu vida en las distintas dreas (ya sea
salud, familia, finanzas, trabajo, etc.) y veas cudles de todos
esos hdbitos son buenos para tu vida hoy. (Cudles enriquecen
tu vida?

También te desafio a que observes y analices de cudles
hdbitos necesitas deshacerte porque obstaculizan tu camino a
la productividad.

Piensa ¢cudles de los buenos hdbitos que has adquirido en el
transcurso de la vida te han servido en un momento pero que
en esta nueva etapa de tu vida ya no te son beneficiosos? De
esos hdbitos también tienes que deshacerte para dar lugar a
los nuevos y buenos que necesitas incorporar a tu vida y que
incrementen tu nivel de productividad.

lucypositive.com - 27



Mantente motivada.

Habrd dias en los que fte
sentirds desmotivada, porque
(permiteme aclararte  que)
adquirir un nuevo hdbito no es
facil.

Sin embargo, insiste.

No abandones...

Recuerda que sin esfuerzo no
hay tal adquisicién. Cada dia
que cumples tus objetivos serd
sumamente motivador y te
ayudard a mantenerte
enfocada para alcanzar tu
meta.

No olvides que si no ejercitas
continuamente lo perderds
todo.

Incorpora buenos hdbitos y
llevardn tu vida a un nivel mas
alto.

Ten siempre presente la frase
de Maxwell, un pequefio
cambio que tengas que
hacerle a tu rutina diaria

repetido  regularmente  te
llevard a que puedas pasar a
tu préximo nivel.
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I
JQUE ES UN HABITO?

Un hdbito consiste en la repeticién de una accién sostenida
en el tiempo.

Un hdbito no se forma de un dia para el otro.
Para que un hdbito se consolide es necesaria la intervencién

de dos factores:
e REPETICION
e PERSISTENCIA O CONTINUIDAD

Los hdbitos adquiridos con el tiempo se
automatizan y pasan a formar parte de nuestra
vida cotidiana.

Marcamos nuestra vidacon distintos hdbitos. Estos
pueden ser buenos o malos. Es decir, si tienen un
impacto positivo en nuestras vidas entonces serdn
hébitos buenos y tendremos que reforzarlos para
conservarlos.

Por el contrario, cuando los hdbitos tiene un
impacto negativo en nuestras vidas decimos que
son malos hdbitos y tendremos que esforzarnos en

eliminarlos si queremos lograr cambios exitosos.
Cambiar un mal hébito no es ni facil ni rdpido de

lograr. Forma parte de nuestra cotidianeidad por
el proceso de automatizacién.
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Si no estds progresando en tu proyecto o en el logro de tus
objetivos puede deberse a algunos malos hdbitos de los cuales
debes deshacerte.

Y lo debes hacer cuanto antes. Decidete a tomar accidn pues
te llevaran al estancamiento.

Este estancamiento o falta de productividad que no deseas
seguird su curso hasta que decidas hacer los cambios
necesarios.

Presta atencidn a las cosas que haces a diario y trata de ver
cudles son los malos hdbitos que te llevan a accionar de la
forma incorrecta.

Somos lo que hacemos repetidamente. Dicho de otro
modo, son nuestros hdabitos los que determinan qué clase de
personas somos.

¢Qué cambios estds dispuesta a hacer para que tu vida
mejore?

La primera instancia para deshacerte de un mal hébito es
reconocer que lo tienes y debes identificarlo como tal.

Inmediatamente después debes analizar la situaciéon que
dispara ese mal hdbito. ;Qué es lo que hace que el mal

hébito permanezca en tu vida?
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Siempre detras de un habito

hay una situacion disparadora

que lo genera.

Presta mucha atencidn en trabajar sobre la situacion previa que
refuerza el mal hébito, ya que si logramos identificar esa situacion
y cambiarla, en consecuencia eliminaremos el mal hdbito que
bloquea nuestra productividad.

Por ejemplo, quieres romper el mal habito de comer demasiados
hidratos de carbono mientras trabajas.

Sabes que a determinada hora empiezas a sentir ganas de comer
algo dulce. Como tienes mucho trabajo y quieres terminar a
tiempo para poder irte a tu casa temprano, entonces comes
cualquier cosa que tengas a la mano.

Un paquete de galletas puede ser un ejemplo de algo fécil de

conseguir o de llevar en el bolso de trabajo.

Te engafias a ti misma diciendo que con dos o tres galletitas
podras “aguantar” hasta llegar a casa.
Después de haberte comido el paquete ENTERO de galletas
sientes culpa por haber abandonado la dieta o por haber roto el
compromiso de comer mas saludable.
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En este caso la situacién que dispara el mal habito de comer

galletas o cualquier otro hidrato de carbono es el hambre que

sientes a determinada hora del dia.

Esas ganas de comer algo dulce es el “disparador del mal

hdbito”.

Estds acostumbrada a comer galletas, pues lo haces todos los

dias.

Tu cuerpo estd habituado a recibir algo dulce, por lo tanto lo

reclama.

Si puedes identificar esa
situacién como la que
dispara el mal hdabito,
entonces puedes
trabajar sobre ella para
cambiarla por otra que
no te perjudique tanto.
Es importante saber que
es mds fécil cambiar un
hdbito por otro similar,
es decir, dentro de la
misma categoria.

Si vas a cambiar un
hdbito debes pensar el
algo que te genere la
misma satisfaccidon que
te generaba el hdbito
anterior. Piensa en algo
que sea capaz de
reemplazar al hdbito
anterior.

-
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Volviendo al ejemplo anterior, si queremos pensar en algo que
satisfaga el hambre en ese momento salir a caminar, por
ejemplo, no seria una buena opcidn, porque es una actividad
completamente distinta a lo que deseas.

Si el mal hdbito es generado porque tienes hambre, entonces lo
tnico que te va a producir sensacién de saciedad es comer.

Es en ese momento cuando tienes que sacar de tu bolso una
fruta o una barra de cereal.

Hacer otra actividad en ese momento no te va a calmar el
hambre.

Si tu cuerpo te pide comer algo dulce, lo mejor seria comer
dulces mds saludables, como por ejemplo una fruta, un pufiado
de frutos secos, un yogurt, etc. Tiene que ser algo que
reemplace al hdbito anterior.

En lugar de salir a comprar un paquete de galletitas cuando
sientes hambre, puedes adelantarte a esa situacién trayendo de
tu casa un snack saludable.

Tienes que tomar accién inmediata si quieres cambiar un hébito
por otro. El mal hdbito no desaparece sdlo por una cuestiéon de
deseo. Tienes que trabajar esforzadamente para conseguirlo.

Algunos estudios muestran que incorporar un hdbito nuevo tarda
aproximadamente 21 dias.

"Cultiva solo los habitos que quieres

que predominen en tu vida"
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Cambiar un mal hdbito no es imposible pero si requiere
mucho esfuerzo, porque al hdbito aprendido hay que
desaprenderlo para aprender en su lugar uno mdés
saludable y que no sea téxico. En definitiva, debes

incorporar un hdbito que te haga bien.

Al ser el hdabito una conducta automatizada nuestra mente se
acostumbra a esa forma de proceder. Por eso es que nos
cuesta tanto abandonarlo.

Recordemos que nuestra
mente tiende a trabajar

con el menor esfuerzo Por eso es que

posible, o dicho en otras
palabras, con el mayor
ahorro de energia. Por lo
tanto, cambiar un hdbito
implicaria un gasto de
energia  que  nuestra
mente no estaria

dispuesta a generar por

si sola.

necesitamos un plus de
energia que acompafie
ese proceso mental para
que el cambio de hdébito

sea posible. Ese plus o

energia extra que
necesitamos es la fuerza
de voluntad, la
motivacién y la disciplina.

Para lograr romper con un mal hdbito lo mejor es instalar
inmediatamente otro hdbito en su lugar.

Es alli donde debemos adquirir uno positivo o bueno para que
no queden espacios vacios. Porque ante la presencia de un
espacio vacio nuestra mente tenderd a llenarlo con lo ya
conocido, con lo aprendido o con lo que le implique un menor
gasto de energia.
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Si te propones crear un buen habito .
cambiarlo por el habito que impacta
negativamente en tu vida
y eres lo suficientemente disciplinada
en poco tiempo podras ver
el logro de tener
la transformacion de un mal habito

en uno bueno.

Si logras transformar y crear un buen hdbito en tu vida, eso te
motivard  para poder crear cuantos hdbitos  consideres
necesarios tener para que todo tu estilo de vida comience a
cambiar y puedas adoptar actitudes y comportamientos en los
que puedas sentirte mds plena.

La motivacién es clave en este proceso de cambiar malos
hdbitos. Cuanto mds motivadas estemos, mds rdpido vamos a
hacer el cambio y mds facil va a resultar conectarnos con las
acciones y decisiones que nos benefician y también con aquellas
malas que queremos dejar atrds.

Es importante conectarnos con las cosas que nos hacen sentir y
estar bien para poder lograr este cambio.

lucypositive.com -35



HABITOS PARA SER MAS
PRODUCTIVAS

e Ten el habito de mantener el lugar donde
trabajas ordenado.

Tanto si trabajas en una oficina como si trabajas desde
tu casa te recomiendo que tengas tu drea de trabajo
en condiciones y libre de papeles.
Es importante que ordenes y limpies tu lugar de trabajo
una vez que haya finalizado tu jornada laboral y antes
de que te retires del lugar.

Asegurate de que todo quede limpio, que no haya
papeles en tu escritorio, que no queden restos de
comida sobre la mesa y que el bote de basura también
esté limpio antes de retirarte; de modo que al regresar
a trabajar el préximo dia encuentres un ambiente
cdlido, limpio, pero sobre todo agradable para trabajar.

Encontrarte cada dia con un espacio de trabajo mads
ordenado te ayudard a que empieces el dia mucho mas

motivada.
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Querer hacer varias cosas al mismo tiempo te puede llevar a

que no logres completar ninguna de ellas.

En lugar de querer abarcar tanto sin poder terminar nada te
propongo que te centres y enfoques en una sola tarea que
puedas terminar satisfactoriamente.

El pensar en una sola tarea hace que tu trabajo rinda més.
Tu cerebro estard funcionando y pensando sélo en lo que te
has propuesto hacer. Se centrard en cumplir con excelencia
cada cosa.

Al dedicarle toda tu atencién a una sola tarea te permitird
terminarla més rapido a diferencia de tener tu atencidn
dividida en multi tareas. Solamente cuando hayas terminado
puedes pasa a otra actividad.
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Recuerda: una
tarea a la vez te
- ﬂ hard mas
productiva.

Una tarea

' terminada a
N tiempo te hara
. = 3 . .
~. : | sentir mas

e

realizada que

varias tareas sin

terminar.

Aunque parezca que te
lleva mds tiempo,
cuando finalice el dia
verds que tendrds mds
tareas completadas si
haces una a la vez que
si intentas hacer varias
al mismo tiempo.
Tantas tareas
inconclusas te
generardn una
sensacién altamente
desmotivante que

impactard
negativamente en fu

productividad.
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La sensacién de bienestar que te brinda el ser
productiva

se logra a partir de la cantidad de tareas terminadas,

NO de las tareas comenzadas.

Desarrollar buenos hdbitos te ayudard a ser mds productiva y a
mantenerte enfocada en aquello que quieres lograr ya sea a
corto, mediano o largo plazo.

La mejor manera de asegurarnos de que hayamos consolidado los
hdbitos que nos hemos propuesto lograr es mediante la creacién

de rutinas.
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CREA TUS PROPIAS
RUTINAS

Establece tus propias rutinas para crear buenos hdbitos.
Las rutinas sirven para afianzar los hdbitos y es sélo mediante
ellas que nos aseguramos de que los hdbitos adquiridos sean
ejercitados diariamente.
Algunas rutinas que puedes incorporar para hacer tu dia mas
productivo pueden ser:

v Rutina de mafiana

v Rutina de limpieza

v Rutina de trabajo

v Rutina de noche

‘/ Rutina de entrenamiento
Crea una rutina que te ayude a repetir las acciones en las que
debes enfocarte para desarrollar buenos hébitos. Cada rutina
debe ser un desafio personal.
Si todavia no lo has hecho, te desafio a que comiences tu dia

con una rutina de mafiana. Verds cémo favorece tu
productividad tener la mafiana organizada.
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Tu dia comienza desde el momento en que te despiertas. Por eso
es muy importante prestarle atencién a la forma en te despiertas
todos los dias y las cosas que haces inmediatamente después
que te levantas.

Desde el momento en que abres tus ojos en la mafiana agradece
el dia que tienes por delante y que se te permite vivir.

Tener una palabra de agradecimiento en tu boca cada mafiana
te ayudaré a estar de buen humor, a estar contenta.

Saber que un buen dia te espera y que cuentas con los recursos
internos  necesarios para salir a conquistarlo aumentard tus

ganas de levantarte.

Comienza el dia con una rutina de mafiana.
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COMO TENER UNA MANANA
PRODUCTIVA

Aqui te dejo algunos consejos para mantenerte enfocada y lograr
una mafiana productiva.

¥ LEVANTATE MAS TEMPRANO

Muchos estudios han comprobado que para ser mdas productivas
(especialmente las mujeres) tenemos que aprovechar las primeras
horas de la mafiana porque son las que nos generan mejor
energia para trabajar.

Lograr levantarse temprano a la mafiana es una cuestién de
hdbito. No se logra de un dia para el otro. Mucho menos si estas
acostumbradas a levantarte tarde. Al igual que cualquier otro
hdbito, requiere tiempo y constancia.

Lo primero en lo que hay que pensar es en crear una estrategia
de accién que te ayude a levantarte temprano cada mafiana.
Una de esas estrategias podria ser irfe a dormir siempre a la
misma hora. Hazlo repetidas veces hasta que veas el hdbito
fijado.

Acuéstate siempre al mismo horario para que el cuerpo se
acostumbre.

Levantarse temprano a la mafiana es algo que a muchas personas
les cuesta.
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Considero que es de gran ayuda tener una motivacion
personal para despertarse temprano.

No es lo mismo despertarse abrumada por la sensacién de
tener que enfrentar las obligaciones del dia, que levantarse
con un propdsito, sabiendo qué nos espera durante un dia que
ya ha sido previamente planificado. La motivacién lo hace
todo.

Por ejemplo, levantarnos un rato antes que nuestros hijos hace
que tengamos unos minutos para hacer lo que nos gusta, ya
sea prepararnos un delicioso café o desayunar tranquilas. Eso
nos motiva para que levantarnos temprano sea algo que
queramos hacer a diario.

Tomarnos unos minutos para nosotras mismas y para hacer lo
que nos gusta es una buena forma de empezar el dia y
aumentar la productividad. ¢Cudl es tu motivacién para
despertarte cada mafiana?

Si no ftienes una rutina de
mafiana y no sabes cdémo
hacerlo, entonces te
propongo  que  empieces
imaginando cdémo seria tu
mafiana ideal. Hazte estas
preguntas: ¢A qué horas te
gustaria  levantarte  para
poder tener tiempo para ti sin
que nadie te interrumpa?

¢Qué cosas te ponen de buen
humor a la mafana?
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Haz una lista de todas las cosas que te gustaria
hacer. Estas ideas pueden inspirarte:

Escuchar musica

Leer un devocional

Darte una ducha

Planificar con tiempo tus tareas del dia

Leer tu libro preferido

Salir a caminar

Preparar un desayuno energizante
Ordenar algin cuarto de la casa
Trabajar en tu proyecto personal

Una vez que hayas escrito tu lista de actividades para que tu
mafiana sea ideal, piensa en aquellos con las que puedes
empezar hoy mismo, aquellas en las que creas que pueden ser
reales y mas factibles para ti y priorizalas. Organizalas
numerdndolas del 1al 5 donde 1 es la mds importante y 5 la menos
importante.

Finalmente asignale un tiempo para realizar cada una esas
actividades. Sé realista en cuanto al tiempo que le vas a poder
dedicar para no caer en la frustracién de sentir que no lo pudiste
hacer y pierdas la motivacién.

Cualquiera sea la rutina de mafiana que emprendas debes saber
que para que funcione con éxito tienes que ser constante y
mantenerte enfocada en las actividades que tienes escritas en tu
lista. De nada sirve seguir al pie de la letra tu hoja de rutina un dia
y dejarla de lado dos dias para retomarla mds tarde. Debes ser
constante. Debes hacer de esto un habito diario.
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Esta es la Hoja de Rutina que uso para mantener mis
mafianas mas organizadas y empezar el dia de una
manera mds positiva. Copiala tal cual estd o usala
como guia para hacer una que funcione para ti.
Pégala en la puerta de la heladera o ponla frente a tu
agenda para que la veas diariamente.

@  PREPARATE LA NOCHE ANTERIOR

Visualiza cudles son las primeras cosas que quieres
hacer antes de levantarte a la mafiana siguiente.
Andtalas en tu agenda y prioriza las ftres
actividades mds importantes.

De esa manera te levantards enfocada, sabiendo
por donde debes empezar.
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Enfocarte en las tus prioridades, te va a ayudar a cumplir los
objetivos del dia y eso va a aumentar tu motivacién para
continuar de forma productiva.

¥ PON MUSICA AGRADABLE PARA DESPERTARTE

Programa la alarma de tu despertador para que suene una
musica suave que corte progresivamente tu ritmo de suefio.
Cambia el sonido de tu alarma. Si es muy irritante pon una mds
relajante.

No uses el modo repeticién. Si tienes esa costumbre, trata de
deshacerte de ella lo antes posible.

Lo unico que conseguirds con este hdbito es perder tiempo muy
valioso que podrias usar para algo mas productivo.

Si eres de las personas que tiende a apagar la alarma y quedarse
dormida hasta que ésta suene tres o cuatro veces mds, entonces
te aconsejo que dejes la alarma en otra habitacién, puede ser en
la cocina o en tu escritorio de trabajo. De esa forma te obligas a
levantarte para ir a apagarla.
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Muchas personas tienen una alarma establecida. Una vez que
suena la apagan y se levantan rapidamente. Otras, en cambio,
tienen cinco alarmas puestas cada quince minutos porque les
cuesta mucho levantarse temprano a la mafiana.

No te levantes apurada de la cama. Témate un tiempo para
despertarte, desperezarte y estirarte. Toma ademds unos
minutos para respirar y levantate de costado.

Deja que sea el sol quien te despierte mds seguido. Cuando
abres las ventanas y corres las cortinas de tu cuarto al levantarte
permites que el sol entre y te despiertes de una manera més
natural.

@ VISTETE TAN PRONTO COMO TE LEVANTAS

Arréglate con tiempo, incluso para trabajar en tu casa. Trabajar
bien vestida y arreglada como si estuvieses en una oficina fuera
de tu casa te predispone mentalmente para que tu trabajo sea
mds productivo y para que te concentres mds en él.

¢No te pasa que cuando te quedas en pijamas te cuesta mucho
mas empezar el dia? Si traes puesto el pijama para trabajar
seguramente también traerds la almohada contigo.

Arréglate lo antes posible para motivarte a trabajar. Puedes estar
en pijama cuando te relajas o antes de ir a dormir, nada mas.
Cualquiera sea el trabajo que vas a realizar, ya sea que eres ama
de casa o que tienes tu oficina en tu casa debes vestirte lo antes

posible para comenzar el dia de manera mucho mds productiva.

lucypositive.com - 47



Cuando te vistes le dices a tu mente que ya estds lista y
enfocada en el dia que tienes por delante; te predispones de
una manera distinta para empezar tu trabajo y eso impacta en el
rendimiento y en la productividad de tu dia.

Y tan pronto como te vistes puedes darte una ducha para
despejarte, salir al patio, o a dar una vuelta o a comprar algo
para desayunar. (Este es un consejo para las que tienen mucha
pereza para vestirse o suelen sentirse tentadas a volver a la
camal).

Créeme que todos estos tips te ayudardn a despertarte con
mayor efectividad y si lo haces repetidamente durante tres o
cuatro semanas vas a adquirir el hdbito de despertarte temprano
y motivada para empezar tu dia lejos de la pereza.

¥ TIENDE LA CAMA Y ORDENA TU CUARTO

Este es un hdbito bastante obvio pero que no todas practican
con frecuencia. Tender la cama y ordenar tu cuarto te ayuda a
mantener la casa en orden y evita la tentacién de querer volver a
acostarte. El hecho de ver la cama tendida, arreglada y con los
almohadones ubicados en su lugar hace que no quieras volver a
acostarte nuevamente. Te prepara para tener que abandonar el
cuarto e ir a otro lugar.

¥ TOMA UN DESAYUNO NUTRITIVO Y
ENERGIZANTE

Recuerda que nuestro cuerpo estd retomando su ritmo para
hacerle frente a todas las actividades del dia.
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Después de 8 horas de ayuno el cuerpo necesita recibir los
nutrientes adecuados para su correcto funcionamiento.
mente y relajada.

Recuerda que si no alimentas a tu cuerpo de manera éptima, no
va a poder responder eficazmente a las demandas que requiere
un dia productivo. Por eso, el desayuno debe ser rico en
vitaminas, en minerales y fibras. Debes desayunar sentada

cémoda
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Estudios confirman que el 27% de las cosas que nos
proponemos hacer las podemos lograr gracias a que han
sido escritas con anterioridad.

El hecho de ver plasmado por escrito la lista de tareas
que debe estar hecha para el dia facilita mucho el

trabajo y la organizacién mental.

Si eres de las personas que no ! )|
usa agenda porque no estds
acostumbrada o  porque
simplemente no te gusta,
entonces te recomiendo que
uses un anotador o un
cuaderno con sus hojas en
blanco y que hagas alli la lista
de las tareas para hacer
durante el dia.

No es necesario tener una
agenda. Con tener un
cuaderno de tareas diarias
alcanza.

Lo importante es sacar de la
cabeza las tareas, volcarlas en
una hoja en blanco vy

visualizarlas para que sea mas

facil cumplirlas.
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CAPITULO 3

USO CORRECTO
DEL TIEMPO



Alguien dijo una vez: “Si valoras tu vida, valoras tu tiempo;
porque el tiempo es lo que le da valor a tu vida".

¢Qué es lo que hace que una mujer exitosa logre mds
cosas? ¢Por qué una mujer productiva logra lo que se
propone? ;Cudl es la diferencia entre la mujer exitosa y la
mujer mediocre?

La mujer exitosa sabe utilizar

sabiamente su tiempo.

Imagina que cada minuto que tenemos por dia equivaliera a
dinero. ¢Qué harias ti con esa cantidad de dinero que
tienes disponible cada dia? ;En qué lo invertirias para vivir
mejor?

Sabiendo que a ese dinero lo tienes que invertir o lo tienes
que gastar porque al finalizar el dia desaparece, pensarias
muy bien en hacer un uso correcto de él. Tan sélo porque
piensas en lo valioso que es para ti y cudntas cosas puedes
obtener de él si lo sabes administrar sabiamente.

El tiempo es como el dinero.

¢Cdémo inviertes tu tiempo para tener una mejor calidad de
vida? El tiempo es como ese dinero que deja de tener valor
al final del dia. Es decir, no lo puedes guardar, no lo puedes
acumular. Ya no te sirve para el dia siguiente.

Es por eso que debes aprovechar bien cada minuto que
tienes y debes saber invertirlo para que te conviertas en una
mujer productiva y exitosa.
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La mujer que consigue sus logros no tienes mds tiempo que
otra persona.

Todas tenemos el mismo tiempo pero no todas lo valoramos

de la misma manera.

Es muy importante que tu sepas qué hacer con el tiempo
(con las horas y minutos) que tienes cada dia. Debes ser
cuidadosa y saber aprovecharlo de tal manera que cada
dia sea absolutamente beneficioso, aprovechable y
productivo para fi.

TRV AR B TS ———

Una forma préctica de maximizar tu tiempo es creando un
listado de tareas diarias.

Aunque parezca algo demasiado sencillo escribir un listado
de tareas que tienen que ser realizadas ese dia, es
fundamental para la organizacién mental. Si tu mente esté
enfocada en las tareas del dia, el tiempo se ajustard a ese
trabajo.

En lo posible, agrega a ese listado un horario de

finalizaciéon de cada actividad para que el cerebro se
enfoque y no se distraiga pensando o haciendo otra cosa.
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MANEJA TU TIEMPO
SABIAMENTE

¢Te ha sucedido alguna vez que llega el final del ‘dia y
tienes la sensacién de no haber hecho nada cuando en
realidad estuviste muy ocupada? Las horas pasan muy
rdpido y sin darnos cuenta se nos acaba el dia. Aunque
hayamos hecho muchas cosas, otras no pudieron ser
resueltas. Y esto ocurre porque no hemos aplicado un
buen manejo del tiempo.

Analizandolo mejor, nos empezamos a dar cuenta de que
cometemos dos errores:
1.Pasamos mucho tiempo haciendo cosas que no tienen
tanta importancia.

2. Descuidamos las cosas que realmente son importante.
Descuidar las cosas importantes por falta de tiempo es un
error bastante comun.
iCudn frustradas nos sentimos cuando al final del dia nos
quedaron pendientes tareas o actividades de mucho valor
para nosotras y que no pudimos realizar por falta de
tiempo!

En realidad, lo que hay que entender es que si tuvimos
tiempo, sélo que no lo supimos aprovechar bien. No lo
supimos manejar.

Para convertirte en una mujer productiva debes aprender
a manejar tu tiempo sabiamente.
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Es el manejo del tiempo lo que

determinara si tendras una vida productiva.

Algunas de las frases que mds escucho a diario son: “No tengo

tiempo”. “No ejercito porque no tengo tiempo”. “No disfruto

jugar con mis hijos porque no tengo tiempo”.

nou

No planifico mi

dia porque no tengo tiempo para planificar”. “No puedo llevar

la contabilidad de mi casa porque no tengo tiempo de

ocuparme de eso”.

Si realmente te importa, entonces

encontrards el tiempo para hacerlo.

Si luchas porque no ftienes

tiempo para determinadas
actividades es porque esas
actividades no  son lo
suficientemente  importantes
para ti. De otra manera, te
organizarias

para  poder

hacerlas.

Te quejaos de que no tienes
tiempo para estar con fus
hijos, para tu cuidado
personal, para llevar una vida
saludable o para dialogar
mds con tu esposo pero pasas
mucho tiempo en las redes
sociales. Eso es un indicador
de las cosas

que son

importantes para ti.
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Siempre invertiremos Muchas  veces me
tiempo en lo que es encuentro con personas
importante para nosotras. que me dicen: "No puedo
Necesitas  priorizar  lo comer saludable porque
importante por sobre lo cocinar requiere mucho
que te gusta hacer. tiempo y no dispongo de

tantas horas para estar en

la cocina”.

lo que suelo contestar: Siempre vamos a encontrar tiempo
para dedicarle a las cosas que nos importantes, sélo que hay
que restdarselo a otra actividad.
Porque para conseguir el tiempo que te falta tienes que dejar
de hacer otras cosas. Hay que aprender a resignar.

Saca tiempo de lo que no te genera nada productivo e
inviértelo en las cosas que son verdaderamente importantes
para ti.
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Te hago la siguiente pregunta: {Qué es lo que vas a dejar
de hacer hoy para que puedas tener mds tiempo para
comer saludable, para jugar con tus hijos o para salir al
cine con tu esposo?

Muchas veces vamos a tener que resignar cosas para de
crear el tiempo que necesitamos para hacer algo distinto.
Por eso es tan importante la planificacion.

Planifica tu dia y asignale un tiempo especifico a las
actividades que son importantes.

Lo que haces diariamente

determina cuales son tus prioridades.

T RO AES TS

Si tu dices que una de tus prioridades son tus hijos,
entonces debes pasar tiempo con ellos.

Una cosa es anotar un listado de prioridades que te
"gustaria" tener, pero otra cosa es ver donde estdn
realmente tus prioridades y donde enfocas a diario tu
tiempo porque en donde inviertes tu tiempo ahi estard tu
prioridad.

Una cosa es lo que "nos gustaria hacer” o las "prioridades
que nos gustaria tener", otra cosa son las actividades que
realmente priorizas a diario.  Para cambiar nuestra
situacién actual tenemos que cambiar nuestra realidad,
tenemos que cambiar lo que nos pasa hoy.

Me gustaria reformularte la pregunta anterior (Estas
pasando tiempo con sus hijos? La respuesta que des va a
determinar si realmente tus hijos son una prioridad para
ti.

lucypositive.com - 58



Veamos otros ejemplos: Si tu prioridad es descansar mads
tiempo, entonces uno de los hdabitos que debes tener
marcado es acostarte temprano cada noche y asegurarte
de que alcances 7 u 8 horas de suefio. Ese serd tu objetivo y
alli estard puesto tu enfoque.

Si tu prioridad es bajar de peso y comer saludable, lo mas
probable es que diariamente cocines o compres alimentos
saludables. Si comes comida chatarra o ingieres alimentos
altos en azucares y grasas 5 dias a la semana, claramente
se puede observar que comer saludable no es una de tus
prioridades porque no estds ocupada en eso.

Ocupa tu tiempo en trabajar en tu prioridad.
Si no redireccionas tu atencién y no te enfocas

en tu objetivo, no vas a lograr que se convierta
en tu prioridad.

Presta atencién a las cosas que haces a diario
porque ellas te dirdn verdaderamente cudl es tu
prioridad.

Si algo es prioridad para ti, entonces tu tiempo
estard alli.
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;COMO PRIORIZAR 1.AS
TAREAS?

A veces no se puede hacer todo o no se tiene el tiempo
suficiente para hacerlo. Pero si para nosotras es importante
entonces encontraremos el tiempo para hacerlo. Es
indispensable establecer nuestras prioridades de manera
correcta.

Existen dos factores que determinan lo que hacemos.

LO URGENTE Y LO IMPORTANTE

URGENTE es todo aquello que requiere tu
atencion en un determinado momento.

Tiene consecuencias inmediatas.

IMPORTANTYE es todo lo que te ayuda a lograr tus

objetivos a largo plazo y tus valores.

Son las cosas que tienen un gran impacto en

nuestras vidas.
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La matriz de Eisenhower

Existe un método muy efectivo para priorizar las tareas. Es el
método de la MATRIZ DE EISENHOWER.

El método de la Matriz de Eisenhower consiste en una
representacién grafica de un cuadrante de dos ejes que te
ayuda a que rdpidamente dividas las tareas para que puedas
enfocarte en cumplirlas de manera efectiva. La divisién se hace
teniendo en cuenta los ejes principales URGENCIA -
IMPORTANCIA.

Por un lado se ubican las tareas que son URGENTES y por otro
lado se ubican las tareas que son IMPORTANTES.

A partir de alli se utilizan cuatro cuadrantes resultantes de la
combinaciéon URGENTE / IMPORTANTE para dividir y categorizar
las tareas:

\/ IMPORTANTES Y URGENTES
\/ IMPORTANTES PERO NO URGENTES
\/ URGENTES PERO NO IMPORTANTES

J NO URGENTES Y NO IMPORTANTES
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IMPORTANTES Y IMPORTANTES PERO NO
URGENTES URGENTES

URGENTES PERO NO NO IMPORTANTES Y NO
IMPORTANTES URGENTES

Analizando este cuadro podrds ubicar cada tarea en su
categoria correspondiente y asi te serd mas facil ordenarlas
por prioridad cuando estés planificando tu dia.
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Para actuar de manera efectiva debes saber con certeza cudles
son tus tareas mds importantes para no confundirlas con las
urgentes. Y sobre todo, para que estas ultimas no terminen
direccionando tus pensamientos y tus actos.

Respeta tu tiempo estableciendo correctamente el orden de tus
prioridades.

e T RO AEED TS ———

Recuerda: si tu no manejas tu tiempo.

el trtempo te munegjard a ti.

T RO A S TS

Lo primero que tienes que resolver es el problema de manejo o
control de tiempo.

Si no atacas este problema siempre te quedardn tareas sin
resolver. Siempre tendrds cosas pendientes.

Y tener demasiadas cosas pendientes genera estrés, ademds de
una sensacidn de nunca poder terminar.
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Aprende a manejar bien tu tiempo, invierte bien cada hora
del dia.

Nada mejor que terminar la jornada queddndote con la

satisfaccion de ver que tu dia ha sido productivo.

Trabajar mucho no significa necesariamente trabajar bien.
Que hagamos muchas cosas no nos hace mas productivas.
A veces se nos van las horas haciendo muchas cosas que no
teniamos planificadas, cosas que van surgiendo en el
transcurso del dia y que le terminamos dedicando mds

tiempo del que deberiamos. (Este es un claro ejemplo de
urgente pero no importante).
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El exito de la productividad no reside

en cuantas actividades tengamos en el dia

sino en cuan productivas son las actividades

que realizamos en el dia.

Productividad no es sinénimo de agotamiento.
Productividad no es hacer muchas cosas, es hacerlas bien.

Poder cumplir con lo planificado y saber que ain nos queda un
resto de tiempo y de energia para disfrutar de los logros
obtenidos es fundamental porque cada dia debe finalizar con
una cuota de sensacién placentera.

Esto implica sentirse satisfecha con el trabajo que realizamos
cada dia, un trabajo o actividad que logramos completar y que
nos retroalimenta positivamente al generarnos un aumento de
nuestra autoestima.

Es el balance equitativo entre tareas realizadas, logros
obtenidos, tiempo para disfrutar de lo que nos gusta y sensacién
de satisfaccién lo que nos predispone para trabajar cada vez
mads, para ser mds productivas y para vivir mejor.
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Si sientes que parte de tu
falta de
tiene que ver con que se

productividad

termina el tiempo y no
pudiste concretar todas
los  tareas que habias

planificado, puede ser
también  porque  has
empezado el dia

demasiado tarde.

Si te levantas tarde parte
del tiempo se te habrd ido,
lo habras perdido.

Un hdbito que admiro de
la gente exitosa es la
disciplina para levantarse
temprano a la mafiana.
Mucha gente se queja
porque le falta tiempo
para poder realizar todo lo
que se habia propuesto
hacer en el dia cuando, en
realidad gran parte de su
problema se podria
corregir simplemente
estableciendo el objetivo
(o corto  plazo) de

levantarse mds temprano.

Sillega el final del dia y te
preguntas por qué aun
tienes tarea si hacer, la
respuesta es sencilla: Es

porque no eres una buena

administradora de tu

tiempo.
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APROVECHA EL TIEMPO
MUERTO

¢Cdmo hacer que el tiempo muerto sea productivo?
¢Sabias que puedes aprovechar mejor el tiempo que
tienes mientras viajas al trabajo o esperas en el auto a
que los nifios salgan del colegio?

Si es que no manejas puedes hacer un mejor uso de tu
tiempo leyendo para informarte o escuchando un
audiolibro sobre algin tema en el que estés trabajando.
En muchas oportunidades tenemos tiempo improductivo o
muerto.

El tiempo que yo llamo muerto es ese que tenemos
mientras esperamos en la sala del consultorio médico para
ser atendidas. Es el tiempo que pasa cuando esperamos
en el auto a nuestros hijos mientras hacen algun deporte.
Estos son algunos ejemplos de lo que me pasa a diario.
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Piensa por un momento en tu tiempo improductivo o muerto. ;Qué
puedes hacer para que sea més productivo?

Aprovecha el tiempo muerto,

transformalo en tiempo productivo.

Utiliza ese tiempo para hacer algo que te sea util, como por
ejemplo chequear el correo, responder algunos mensajes, revisar
tu agenda, agregar nuevas tareas, anotar ideas para tu préximo
proyecto. En fin, se te pueden ocurrir muchas cosas que pueden
ayudarte a adelantar trabajo pendiente.

Adelantar trabajo te permitird tener mas tiempo libre al final del
dia. Usa este tiempo para hacer algo que te sirva.

Aunque no lo creas usar el tiempo improductivo para hacer algo
productivo te ayudard muchisimo.

Si sabes que tienes una cita con el médico y alli vas a esperar
mucho, te recomiendo que lleves contigo tu agenda o tu carpeta
de trabajo para que puedas aprovechar el tiempo que tienes
mientras esperas. Ten siempre a mano un bolso de trabajo que
puedas llevar a todos lados en caso de necesitarlo.

lucypositive.com - 68



CAPITULO 4

DOS
ESTRATEGIAS
PARA MANTENER
y TU NIVEL
e DE
; PRODUCTIVIDAD
J
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Sabemos que no existe un método unico de productividad que
funcione para todas por igual.

Tampoco existe la férmula mdgica para ser mds productivas.
Cada mujer es diferente y tiene distintas formas de trabajar,
con tiempos diferentes y, por lo tanto debe desarrollar
diferentes estrategias de trabajo para mantener su nivel de
productividad.

Incluso una misma mujer puede adoptar distintas estrategias
de trabajo en diversas situaciones.

Para que nuestro trabajo sea mds beneficioso tendremos que
utilizar distintos métodos segun nos convenga.

Creo que lo mejor es aprender la mayor cantidad de
estrategias posibles y ver cudl es la que mejor se aplica en
determinado momento.

No todas las estrategias funcionan bien para todas las
personas, por eso es bueno que veamos y comparemos cuando
usar estas estrategias para maximizar nuestro nivel de
productividad y ser mds eficientes.
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Las estrategias que presento a continuacion son:
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LEY DE PARKINSON

El trabajo se expande hasta completar
el tiempo disponible para su realizacion

Ciryl Northcote Parkinson

Esta ley mide y compara el binomio TIEEMPO - ESFUERZO.
Sostiene que cuando disponemos de poco tiempo para la
realizacién de un trabajo o de una tarea nos esforzamos mds en
terminarla. En cambio, cuando no existe un tiempo limite de
finalizaciéon tendemos a disminuir el esfuerzo y, por lo tanto,
nuestras tareas se enlentecen.

Cada tarea o actividad que quieras realizar se va a ajustar al
tiempo que tu decidas dedicarle.

Cuanto mds tiempo se tiene para realizar una tarea, mds tiempo
se tarda en llevarla a cabo, dando lugar a una reduccién del
esfuerzo y llegando a aumentar la complejidad del trabajo.

Por ejemplo, quieres reacomodar el cuarto de tu hijo; cambiarle
las cortinas, pintarlo, cambiar de lugar los muebles, etc.

Si no le pones al proyecto una fecha de comienzo y una fecha
de finalizacién probablemente te llevard meses o afios.

En cambio, si decides empezar el préximo lunes y terminarlo en
tres semanas, serd més factible que lo puedas lograr. Tu mente
se ajustard al tiempo que tienes disponible y comenzard a
trabajar en base a ello.
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La Ley de Parkinson nos ayuda a hacer un mejor manejo del
tiempo. En algunos casos, ciertas personas no estiman el
tiempo que les llevard completar un proyecto, ni planifican la
cantidad de horas que podran dedicarle. Entonces termina
llevandoles mds tiempo del que deberia, tan sélo porque no le
han podido asignar un tiempo especifico para su realizacion.

Sé lo mds especifica que puedas al momento de agendar un
proyecto o una tarea.

¢Cudntas veces te ha pasado que se te va todo el dia en una
actividad que deberia haber durado mucho menos tiempo?

TRV A Z TS ————

Si permites que un proyecto se acomode hasta llenar
tu tiempo disponible.

entonces ya no tendras tiempo para hacer otra cosa.

AT RO A CEF TS ———

La Ley de Parkinson es aplicable para todas aquellas personas
que:

 Luchan con el tiempo en su agenda.

* No tienen control de tiempo que les lleva realizar cada
actividad.
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Usar la Ley de Parkinson te
puede ayudar a acomodar
loas  actividades en los
horarios correspondientes,
dejarte mds tiempo para
hacer otras actividades y
por ende, ser mds
productiva.

Esta Ley estd hecha para
las mujeres que como ty,
tal vez necesitan
estructurar su tiempo de
trabajo y asegurarse de
que no lo  estdn
malgastando en
actividades que podrian
realizarse  en  menos
tiempo, o que sean

simples de completar.

“Si queremos disparar nuestra creatividad
y nuestra productividad,

lo mejor es limitar la cantidad de tiempo

y de recursos disponibles para una tarea™.

Cyril Northcote Parkinson
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COMO APLICAR LA LEY DE
PARKINSON DE FORMA
PRACTIC A

Ve a tu hoja de tareas del dia, o abre tu agenda en el dia
de hoy.

Haoz una lista de todas las actividades y tareas que tienes
que hacer. Escribe al lado un horario estimativo de inicio y
finalizacién de cada actividad.

¢Cudnto tiempo crees que te puede llevar realizar cada
tarea?

Entiendo que establecer un horario estimativo de realizacién
de una actividad puede ser complicado para muchas
personas, pero en este caso tenemos que trabajar con
ensayo y error.

Una vez que tienes todas las actividades escritas con su
horario correspondiente, asegurate de ordenarlas segun tus
prioridades y no olvides dejar espacios en blanco en tu
agenda por si surge alguna tarea inesperada o alguna
actividad de dltimo momento. Toda agenda agenda debe
tener espacios en blanco. Estos espacios indican flexibilidad
en la planificacién.
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Debes aprender a hacer un buen manejo de tu tiempo. Y para
eso, nada mejor que probar diferentes formas hasta que
encuentres la mejor para optimizar tu tiempo.

Sin dudas lo mejor es agendar las actividades con su horario
correspondiente todos los dias.

Recuerda no sobrecargarte de actividades.

Establece restricciones que te permitan administrar el tiempo
para realizar tareas. Inténtalo y verds cémo tu productividad
aumenta considerablemente.

Recuerda que la LEY DE PARKINSON es una herramienta
fundamental para organizar tu vida laboral y personal. Aplicala
en los objetivos dificiles de alcanzar y resuelve tus tareas
priorizando las mdas importantes

Aplicar estos pasos te llevard a gestionar en mejor forma tu
tiempo y, en especial a no desperdiciarlo en pensamientos y en
acciones distractivas que no tienen ningun valor directo con la
tarea real a desarrollar.
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PRINCIPIO DE PARETO

El Principio de Pareto o la “Ley 80/20" sostiene que el

80% de nuestros resultados proviene del 20% de
nuestro esfuerzo. Es decir, tenemos que enfocarnos
en trabajar menos pero correctamente para obtener

el mejor resultado.

20% de 80% de
esfuerzo resultado

Pensemos entonces que el 80% restante de nuestro esfuerzo
produce solo el 20% de nuestro resultado. Creo que es hora de
empezar a reflexionar sobre nuestros logros y la forma en la que
estamos trabajando para obtener los resultados esperados.

No malgastemos nuestro tiempo haciendo cosas que no nos van a

conducir a los mejores reultados. Concentrémonos en lo que
realmente valga la pena el esfuerzo.
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El secreto reside en saber cudl es
el 20% que requiere toda nuestra
atencidn.

¢(Cudl es ese 20% al cuadl
necesitamos enfocarnos? ;Qué
cosas debemos hacer que incluyan
ese 20%7 (A qué debemos apuntar
para mantenernos concentradas en

el 20%7

La mayoria de las personas fracasa
ante un proyecto porque sufren de
sindrome del agotamiento. Es
decir, se enfocan en lo que no les
va a dar buenos resultados.
Trabajan al revés.

Se enfocan en el 80%, trabajan de
més y de forma incorrecta, por eso
se cansan.

Repito, la clave estd en conocer
cudl es ese 20% al cual debemos
prestarle toda nuestra atencién y
eso determinard el 80% de nuestros
logros.

El Principio de Pareto nos ayuda a
maximizar nuestro  tiempo de

trabajo.
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COMO APLICAR EL
PRINCIPIO DE PARETO DE
FORMA PRACTICA

Supongamos que tenemos una situacién con tres posibles
escenarios para resolverla. Veremos a continuacién en cudl de
estos escenarios se aplica el Principio de Pareto.

Situacién: Vuelve tu hijo del colegio y te dice que para
mafiana tiene que llevar 100 galletitas con chips de chocolate
para compartir con sus comparieros.

Ya tienes tus planes listos para mafiana, la agenda completa y
bastante trabajo atrasado.

Ahora tienes que resolver una tarea inesperada. Algo nuevo ha
surgido de improvisto y tiene que estar resuelto para mafiana
a la mafiana.

Tienes que enviar mafiana a tu hijo a la escuela con 100
galletitas con chips de chocolate. ;Qué harias?

Escenario 1

Corres al supermercado a comprar harina, huevos,
manteca, azucar y todos los ingredientes necesarios para
preparar las galletitas. Pospones o cancelas las

actividades y te dedicas a hornearlas. Esta actividad

puede llevarte 3 horas aproximadamente.
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Escenario 2

Vas al super y compras la pre-mezcla o la masa hecha
para hacer las 100 galletitas. Solo tienes agregarle huevos
a la pre-mezcla y hornearla. Esta actividad puede llevarte
una hora y media aproximadamente.

Escenario 3

Vas a la panaderia o al super, compras 100 galletitas con

chips de chocolate y a la mafiana siguiente llevas a tu
hijo al colegio con las galletitas. Esta actividad puede
llevarte 20 minutos o media hora como mdximo.

Aqui hay tres escenarios distintos para resolver la misma
situaciéon. Tres maneras de cumplir con la misma tarea. En
todos los escenarios se logran los mismos resultados pero no
en todos se aplica el mismo esfuerzo.

Ninguna forma es mejor que la otra, ninguna estd mal. Pero si
queremos ser productivas y efectivas, es decir, cumplir con la
mayor cantidad de cosas en el menor tiempo posible, para
eso debemos aplicar el Principio de Pareto. ¢En cudl de estos
escenarios crees tu que se aplicd el Principio de Pareto? Por
supuesto, en el escenario 3 donde se logré el resultado
deseado con el menor esfuerzo.
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laro estd, que es muy satisfactorio hornear galletitas en casa
y que le hard muy bien a la estima de tu hijo ver cémo
inviertes tiempo en él y te preocupas por estar presente en
sus actividades del colegio.

Pero hay dias que no tenemos el tiempo necesario para
hacerlo porque tenemos nuestra agenda completa con
muchas actividades planificadas.

Un evento que surge a ultimo momento puede modificar la
planificacién de todo un dia y habrd dias en los que
necesitas tiempo para poder cumplir con todas las tareas
porque probablemente esa no sea la Unica actividad que
tienes.

Dicho de otro modo, es para dias complicados y de mucha
actividad que necesitas aplicar el principio de Pareto y
maximizar tu tiempo.

No se trata de NO esforzarse.
Se trata de direccionar nuestro esfuerzo
hacia donde se generen
los mejores resultados
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Cuando surgen estas clases de tareas inesperadas
necesitamos priorizar, necesitamos hacer que nuestro
tiempo rinda. Tenemos que ser hdbiles en el manejo de
nuestro tiempo.

Mientras que en el escenario 1 se invirtié 3 horas del tiempo,
en el escenario 3 se invirtié media hora. En todos los
escenarios se cumplié con la tarea. Solo que uno fue el mas
prdactico.

Déjome hacerte una pregunta: (Con cudl de estas
categorias o escenarios te identificas tu7?

Este mismo ejemplo se puede aplicar para cualquier drea de
tu vida en la que necesitas entender que inviertes
demasiado tiempo logrando la perfeccién de algo que sdlo
necesita estar hecho.

Es en esos casos que es preferible que esté hecho a que
esté perfecto.

Para situaciones como la descripta anteriormente
el perfeccionismo es un obstdculo para la

productividad.
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Piensa en cudntas dreas de
tu vida necesitas aplicar el
principio de Pareto y ser
mas eficiente en tus tareas.
Verds que si centras tu
energia y tu esfuerzo en el
20% te sobraré tiempo para
hacer otras cosas que antes
pensabas que no podias
hacer por falta de tiempo.
Aprende a enfocarte y a
controlar tu esfuerzo.

Este principio estd
especialmente pensado para
todas aquellas personas que
se estresan y se agobian con
el solo hecho de pensar que
tienen que empezar un
proyecto y que les va a llevar
tanto tiempo y energia que
no lo van a poder lograr.

Y se frustran antes de
empezar o lo dejan a mitad
de camino.
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Si aprovechas y aplicas este principio en tu vida te garantizo
que logrards mas cosas de las que pensabas.

Define tus objetivos y piensa cémo puedes alcanzarlos de forma
simple, rapida y efectiva.

Preguntate se hay alguna otra forma de alcanzar los mismos
resultados y témate un tiempo para pensarlo. Vas a ver cudntas
ideas creativas pasaran por tu mente que podrés usar a tu favor
y en beneficio de tu productividad.

Si logras entender cudl es tu 20% de trabajo que produce el
80% de tus resultados vas a ser mucho més eficaz.

Si eres de las mujeres que luchan con el perfeccionismo o si
eres de las que se agobian ante la inmensidad de un proyecto,
te animo a que uses el Principio de Pareto o la regla del 80/20.
Pégalo frente a tu computadora, tenlo siempre a la vista,
porque es algo que necesitards recordar cada vez que
comiences a trabajar.
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CAPITULO 5

FACTORES

QUE

INTERVIENEN
EN 1A
FALTA DE

PRODUCTIVIDAD
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I
DISTRACCIONES

La falta de atencién y las interrupciones a las que estamos
sometidas a diario afectan nuestra productividad. Muchas
personas tienen que lidiar con el problemas de las
distracciones constantemente.

Para poder tener un mejor desempefio de las actividades que
hacemos es conveniente tener las distracciones bajo control.

Las distracciones aparecen cuando hay un desvio en la
atencion.

Un mensaje en tu celular, correos masivos que llegan a tu
computadora, personas que conversan a tu alrededor,
pensamientos que se cruzan por la cabeza, interrupciones
constantes; todo es causal de distracciones.

Las interrupciones constantes te generan frustracién vy
desdanimo al ver que no puedes terminar con tu trabajo.

Para eliminar definitivamente este problema te aconsejo
apagar las notificaciones en el celular, de los grupos de
facebook, de tu correo electrénico y de las redes sociales en
general cuando estés trabajando. Todas esas notificaciones
pueden convertirse en distracciones muy molestas. Realmente
es muy dificil no prestarle atencién al teléfono cuando estd
sonando permanentemente por las notificaciones que entran.

Las distracciones con las que luchas a diario destruyen tu
productividad en el trabajo. Pero pueden ser controladas si
redireccionas tu atencién en la tarea que debes terminar.
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Desarrolla el habito de enfocarte en lo que tienes por delante y
mantente firme en el objetivo que quieres alcanzar.

Trata de eliminar TODO tipo de distraccion.
No interrumpas tu momento de concentracion.

El momento en que estas enfocada trabajando y

produciendo es un momento que debe estar

totalmente libre de distraccién, sin nadie que lo
interrumpa.

No permitas que el ritmo de ftrabajo que has
conseguido sea alterado por alguna distraccion.

Cuida que nada obstaculice tu
momento de produccidn.
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TRABAJAR DESDE CASA

Trata a tu trabajo en casa
como si trabajaras en una
oficina, con los mismos
horarios 'y con un jefe
evaluando tu trabajo.

Te aseguro que no se te
permitiria contestar  cada
mensaje o cada notificacién

que recibieras.

Imagina  que tu jefe o
supervisor  te observara
trabajar y viera que estds
constantemente  viendo el
teléfono, contestando
mensajes, chequeando tus
redes  sociales.  iEstarias
despedida  inmediatamente!
Por ineficiente e

irresponsable.
No puedes trabajar y atender
tus redes sociales a la vez.

Lo mismo pasa cuando
trabajas desde casa. Eres tu
propia jefa y debes tomar tu
trabajo con
responsabilidad.  Trabajar
desde casa no es un trabajo
menos importante. Tanto los
familia

deben

respetarlo y aceptarlo como

miembros de tu
como tus amigos
tal, pero t4 eres la
encargada de hacérselos
Cuando
trabajando debes apagar el

saber. estds
teléfono y pedir que no te
intferrumpan.

Establece tus horarios de
trabajo, tus horarios de
descanso, tu horario de
almuerzo, etc. Respétalos.
Es la dnica forma de que

funcione.
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El mejor consejo que te puedo dar es: honra y respeta el trabajo
que has elegido. Trabajar desde casa, tener tu oficina desde
casa no es un trabajo menor.

Si 10 eres tu propia jefa debes aprender a valorar tu tiempo de
trabajo. Presta atencién a todas aquellas cosas que te distraen
de tus actividades importantes. Identificalas y andtalas para
que puedas tener un panorama visual de las cosas en las que
debes trabajar para mejorar. Puede ser el uso de las redes
sociales, el celular, la televisién, llamadas por teléfonos, etc.

Si te cuesta identificar las distracciones que alteran tu ritmo de
trabajo, a continuacidén te propongo que leas estos 3 pasos que
te ayudardn a eliminar tus distracciones para siempre.
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3 Pasos que te ayudardn a eliminar

las distracciones

1. Identifica cudles son las cosas que te distraen.
Sé honesta contigo misma.

2. Andtalas en un papel para poder
trabajar en ellas.

3. Asignale un horario especifico a las

llamada y al uso general del celular para

que no te roben la
atencion que necesitas para ser
productiva
en tus tareas diarias.
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I
FALTA DE DISCIPLINA

Disciplina tiene que ver con hacer lo que se debe
hacer, en el momento en que se debe hacer sin poner
ninguna excusa ni permitir que intervenga nuestro
estado de humor del momento, nuestra voluntad o
nuestras emociones.

Con disciplina puedes alcanzar todos los objetivos que
te propones.

Con disciplina puedes llevar tu vida hacia el préximo
nivel. Puedes lograr resultados y al mismo tiempo, todos
esos resultados te conduciran al estilo de vida que
quieres tener.

Por el contrario, sin disciplina no se pueden conquistar
los suefios; no puedes alcanzar las metas, pues te
quedards a mitad de camino.

Sin disciplina no podras obtener

los resultados que esperas.

Si no aplicamos disciplina en nuestras actividades lo
Unico que obtendremos serd desmotivacién y
frustracion por habernos quedado a mitad de camino y
por haber perdido el tiempo tratando de hacer algo
que no nos proporciond los resultados esperados.
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Pero ¢cémo hacemos para mantenernos disciplinadas en esos
dias en que no nos sentimos motivadas?

Nunca permitas que tus emociones tomen el control de tu
vida. Mantente firme en tus decisiones, no en tu humor.

Alguien disciplinado es alguien comprometido con las
decisiones que una vez tomd. Todas tenemos dias en que no
tenemos ganas de hacer nada, pero tenemos que
sobreponernos a la falta de ganas y vencerla recorddndonos
que tenemos un compromiso con nosotras mismas.
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Es precisamente en esos dias

en que tienes que dejar de
preguntarte coémo te sientes y
continuar con tu compromiso
hacia el cumplimiento de tus
objetivos.

Cada vez que dejos las
emociones a un lado cuando
tienes que tomar una
decision, estds construyendo
tu estima, tu confianza en fti
cardcter

misma, tu y tu

constancia.

Joyce Mayer dice: “Si tu vives
segun tus emociones, vivirds
una vida de devastacion y
miseria.

No dejes que tus emociones
intervengan”.

Las emociones son inestables,
un dia estamos motivadas y
felices, mientras que oftros

dias estamos desanimadas y

tristes.
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Si la disciplina no ha sido tu mejor compafiera hasta hoy,
entonces quiero desafiarte a que tomes el control y empieces
a organizar tu vida.

Ordena cada drea y mantente firme y estable en ese orden.

“ Una persona sabia elige hoy lo que la hara

Jeliz manana.
Una persona tonta elige lo que hoy la hace feliz pero
lamentara manana. ”

T RO RS TS

No permitas que sean las
emociones las que tomen
las decisiones en tu vida y
afianzate en lo que fte

propusiste hacer.

e — RSN Q7 N LB~ R
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Stephenie Meyer tuvo un suefio curioso. Cuando despierta
comienza a escribir lo que sofid. Escribié un manuscrito
completo en 3 meses.

No estaba dentro de sus intenciones publicarlo, solo queria
escribir lo que habia visto en sus suefios. Cuando le cuenta a sus
amigas lo que habia sofiado, ellas inmediatamente la
incentivaran a que publicara todo lo que tenia escrito.
Finalmente decide enviar el manuscrito a 15 compafiias literarias
esperando ver su suefio hecho realidad. De repente se encontré
con que nadie respondia.

Stephenie pudo haberse dado por vencida, pudo haber pensado
que sus manuscritos no eran interesantes, que no tenian valor,
que eran aburridos o que nadie querria leerlos.

Pasado un tiempo, nueve de las quince compafiias que
Stephenie visitd le respondieron.

Todas habian rechazado el manuscrito...

Este era el mejor momento para dejarse dominar por las
emociones de frustracién y de insatisfaccion. Atravesaba un

momento emocional de mucho desdnimo.
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Sin embargo, no se dejé

vencer. Siguié esperando
hasta que una compaiiia vio
sus manuscritos y le dijo que
le daria una oportunidad.
Mdés tarde, otra compaiiia
quiso comprar los derechos
de los manuscritos.
Finalmente firmé contrato
para escribir 3 libros a
$750.000. De esos libros se
filmaron las peliculas Twilight
(Crepusculo).

De hecho, la revista Forbes
reporta que en el afio 2010
la escritora Stephenie Meyer

habia ganado $4.000.000.

Stephenie tuvo un plan.
Determiné escribir no solo un
libro, sino tres.

Seguramente durante todo el
tiempo de preparacién vy
escritura  de su  material
literario debié haber tenido
muchos dias en los que las
emociones negativas
quisieron perturbarla  y

desanimarla.

Pero ella se mantuvo firme,
comprometida y disciplinada
en su suefio, en su meta, en
su esfuerzo por ver realizado

lo que tanto anhelaba.
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Al igual que la escritora Stephenie Meyers, todas
pasamos por momentos malos, rechazos, oposiciones,
experiencias negativas y derrotas que nos instigan a
querer abandonarlo todo.

Pero la clave esta en practicar

integridad con una misma.

Si te propusiste escribir un libro este afio, o si te
propusiste duplicar tus ingresos, o si te propusiste bajar
de peso (cualquiera sea tu objetivo), mantente
enfocada en tu compromiso contigo misma y piensa en
las distintas posibilidades que tienes para alcanzar tus
objetivos.

Mantente disciplinada.

Cada vez que haces callar la voz de tus emociones que
te dicen: “hoy no tengo ganas” avanzas y progresas.
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PROCRASTINACION

El término Procrastinar hace referencia a la accién de
postergar o posponer actividades e incluso situaciones que son
ineludibles, prestando atencién en su lugar otras de menos
relevancia.

Dejar las cosas para después o posponer es un mal hdbito del
cual debes deshacerte si quieres lograr una vida mas
productiva.

Procrastinas cuando ocupas el tiempo en hacer cualquier cosa
menos lo que deberias estar haciendo en ese momento.

El tiempo que deberias estar invirtiendo en hacer algo
productivo lo malgastas en cosas superficiales o en cosas que
no son importantes. Me refiero mdés especificamente a las cosas
que te distraen y no permiten que te concentres en lo que
verdaderamente le aporta valor a tu vida.

Decimos que no tenemos tiempo, que el tiempo vuela, que se
nos pasan las horas del dia como si nada y asi se pasan los dias
(culpando a la falta de tiempo) sin poder concretar lo que
queriamos lograr.

Procrastinamos.

Llenamos los espacios del dia con otras actividades que nos
distraen y nos desenfocan de lo que es importante.
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A las personas que tienden a procrastinar siempre les va a
surgir alguna excusa para no enfrentarse a la tarea planificada.

Lo dejan para mds adelante.

¢Qué hacer para eliminar este mal hdbito?

Postergar es un mal hdbito del cual te tienes que deshacer lo
antes posible pues te llevard a una insatisfacciéon muy grande.
Es muy desmotivante ver que mientras otros logran sus objetivos
td no lo puedes hacer por falta de dnimo para hacerle frente a
lo que te pasa.

Hay algo que debes saber.

Cuando tienes metas poco claras o cuando tus objetivos no son
lo suficientemente concretos existe una alta probabilidad de
procrastinar.

Las personas que prefieren dejarlo para mds adelante en
realidad tienen miedo a enfrentarse con la tarea, no saben
cémo empezar a hacerlo porque carecen de direccidn.

La procrastinaciéon es un enemigo que impide que puedas
desarrollar todo tu potencial.
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Para empezar a solucionar el problema de la

procrastinacion es necesrio que gestiones tu

energia. Trabaja en tus mejores momentos.

Cuando estds cansada o de mal humor la probabilidad de
procrastinar aumenta notablemente.

Si eres de las personas que tienden a dejar las cosas para mds
adelante te propongo hacerle frente a este tema comenzando
por establecer objetivos sencillos y féciles de concretar.

Cuando elijas actividades nuevas para hacer o proyectos para
empezar hazlo pensando en cudles son tus intereses. No
pienses en lo que tienes que hacer por simple obligacion.

Si bien, hay obligaciones de las cuales no puedes escapar,
hacerlas con entusiasmo ayudard mucho a que puedas
terminar de manera exitosa.

Busca de qué forma puedes hacer una tarea que te parece
aburrida de forma mas divertida o de manera que no te genere

malestar.

Presta atencidn a cdmo hacen las mismas cosas diferentes
personas.

lucypositive.com - 100



Eso te inspirard a que encuentres la mejor manera de hacer lo
que no te gusta y le veas un lado positivo para poder cumplir con
tus obligaciones sin que te genere tanto desgaste mental.

De nosotras depende elegir cumplir con
nuestras responsabilidades a gusto o a
desgano.

Busquemos la mejor forma de hacer las cosas.

Estudios realizados en diferentes grupos de
personas procrastinadoras han demostrado
algunas causas detrds de esta conducta de
retrasar indefinidamente actividades,
proyectos y situaciones:

V' Algunos de los procrastinadores son
personas perfeccionista a los cuales les
cuesta empezar una tarea o un proyecto
por miedo a no poder finalizarla con la
perfeccidn que les gustaria.

V' Cuando las tareas son complejas y poco
definidas los procrastinadores no saben
por donde empezar.

Otros procrastinadores simplemente son

perezosos.
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La procrastinacién no es un problema del carécter, sino
una manera de enfrentar las emociones desafiantes
desde un punto de vista negativo.

“La procrastinacion es un problema de
regulacion de emociones, no un problema de

> e . o9
gestion de tiempo

TIM PYCHYL

Profesor de Psicologia y miembro

del Grupo de Investigacion sobre

Procrastinacién en la Universidad
Carleton en Ottawa, Canadd.
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Hacer que las tareas sean
interesantes es clave para

mantenernos  enfocadas,
interesadas y motivadas
para  hacerlas en el
momento y no dejarlas para
después.

Muchas veces pensamos

que mads adelante vamos a
tener el tiempo para hacer
lo que hoy decidimos

posponer.

Cuando decides comenzar
un nuevo proyecto,
planifica las tareas que vas
a realizar diariamente.

Divide tu

pequefios

proyecto es
objetivos  para
poder  abordarlos  con

mayor eficacia.

Algunas personas tienden a
posponer  cuando  se
encuentra con un proyecto

demasiado grande.

Creen que no van a poder
con algo tan inmenso y
enseguida  se  sienten
abrumadas con la sola

idea de pensar en cémo

hacer para llevarlo
adelante.

Determina plazos limites
para terminar tu tfarea

antes de la entrega, asi
tendrés la oportunidad de
evaluar cada punto y hacer
los  cambios necesarios
para que tu proyecto sea

todo un éxito.

Procrastinamos porque

mentalmente esperamos

el momento ideal para hacerlo.

Déjame decirte que el

momento ideal no existe.

Sélo tenemos momentos reales.
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Trabaja con tiempos reales. El tiempo del que dispondes hoy

alcanza para empezar tu proyecto ahora mismo.

No esperes las condiciones ideales.

Toma fuerza para actuar en tu momento real y transformarlo en
un momento exitoso que te haga sentir plena desarrollando tus
talentos y tus capacidades para ponerlas al servicio de algo
productivo.

Muchas personas procrastinan por miedo.

Miedo a enfrentarse con el proyecto que tienen delante. Entonces
en lugar de enfrentarlo lo abandonan, lo dejan para otro

momento, para mafiana, para mds adelante.
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I
MIEDO A EMPEZAR

Como mencioné anteriormente

muchas veces posponemos por ‘ J \

miedo a enfrentarnos con el

proyecto o la responsabilidad , ‘ ‘

que tenemos delante.

Aunque sabes que cuentas con
todos los recursos internos, que

.
cuentas con la capacidad para
llevar adelante tus planes sientes
algo que te impide avanzar.
Tienes los objetivos claros, sin

embargo, hay algo que te impide
impulsarte, hay algo que te
impide empezar con tu propio
emprendimiento, con tu carrera o
con cualquier proyecto.

Algo que no sabes qué es pero te
impide poner en marcha el

proyecto que tienes en mente. h

Es miedo...
Ese miedo a empezar hace que

todo lo que tienes planificado
quede paralizado e inutilizado.
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Lo tienes todo pero a su vez no tienes nada. Se quedd en idea,
en pensamiento y lamentablemente no pudo pasar a ser accién,
a ser algo concreto.

Todo estd a la espera, en stand by.

El miedo aparece en sus dos versiones:

1. Miedo externo
2. Miedo interno

MIEDO EXTERNO

El miedo externo se traduce en el miedo a la critica de los
demds.

Muchas veces el miedo a empezar estd relacionado con el
miedo a lo que digan los demés.

Miedo a “qué pensardn los otros de mi".

Para eso te aconsejo que adoptes un nuevo estilo de vida y
decidas vivir totalmente desprendida de las opiniones de los
demds.

Ya sean buenas opiniones o malas opiniones.

Sigue tu voz interior.
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No prestes atencién a comentarios de otras personas que
nada saben lo que sucede en tu mundo interno, que nada
saben de tus deseos.

Si ya tienes todo tu proyecto pensado, mentalmente armado,
organizado y planificado es porque ya estd listo para
concretarse. Todo eso estd a la espera de poder ser
impulsado para que puedas conquistar el mundo y para que
otros puedan recibir lo que tu tienes para ofrecer a través de
tu trabajo.

MUNDO INTERNO

Otro miedo tiene que ver con la autocritica. Pensar que no lo
puedes lograr sea por el motivo que sea.
Es tu propia critica.

Una especie de autoboicot....

Puede ser que pienses “El proyecto que tengo es demasiado
ambicioso para mi”, o simplemente “no estoy capacitada
para hacerlo”.

En este caso, el miedo no proviene de factores externos, sino
que viene del interior.
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En este ultimo caso, es el YO tu propio enemigo.

Para poder superar este miedo tenemos que
aprender a tomar riesgos.

Los riesgos no tienen por qué ser siempre
negativos ni tener un efecto devastador.

Correr riesgos en muchas ocasiones es bueno,
genera adrenalina, genera expectativa.

Piensa por un momento qué tienes para ganar y
qué tienes para perder si aceptas correr el riesgo.

Lo mds negativo o terrible que te puede pasar es
que no salga como lo esperabas. Entonces,
habrds aprendida una leccidn: que esa no es la
forma correcta de llegar a tu meta.

“Quienes no arriesgan estan en el camino

hacia el fracaso garantizado™.

wrk Zuckerberg
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La clave es que aprendas a controlar y a entender tus miedos
para poder trabajar con ellos en tu camino hacia la superacidn.
Cuando logres manejarlos, probablemente que te convertirds en
una persona capaz de enfrentar y asumir el riesgo de una manera
efectiva.

Si todavia no has logrado alcanzar tus suefios aunque lo
intentaste muchas veces, inténtalo de nuevo. Corre con algunos
riesgos.

Inténtalo tantas veces hasta que lo logres.

Busca informacién sobre el proyecto que quieres comenzar.
Interésate en saber cémo lo han hecho otras personas. ;Cémo
han empezado? ¢Qué recursos han utilizado para dar el primer
paso? ;Cémo lo hicieron? Busca la manera de conectarte con
esas personas.

Verds que muchos han estado en tu lugar en algin momento. La
diferencia entre tu y las personas que logran lo que se proponen
es que ellos han tomado fuerza para dar el primer paso y dejar
sus miedos de lado.

AT RO A TS

Sé proactiva. Da el primer paso
y decide a salir a delante.

T RO RS TS ———
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Decide firmemente empezar con

tu nuevo proyecto.

Nadie mas lo puede hacer por .

Si sientes que ya estas preparada, si sientes que ya has
investigado lo suficiente en ese tema; si lo tienes planificado,
entonces seguramente lo vas a podes hacer.

Ten confianza en ti misma. Este es el mejor antidoto para vencer
el miedo. Apdyate en la idea de que lo puedes hacer, de que
estés capacitada para presentarte ante el mundo con tu nuevo
proyecto.

Confia en tus capacidades, en tus talentos.

Compara lo que tienes para ganar y lo que tienes para perder.
Hazte las siguientes preguntas: ¢Qué es lo mejor que te podria
pasar si te animas a dar el primer paso hacia la realizacién de tu
proyecto? ;Cudnto tienes para perder en caso de que no lo

hagas?

Compara esas dos posibilidades y verds que tienes mucho més
para ganar que lo que tienes para perder.

Pensar en la recompensa que te espera te oyudorc’: para
animarte.

lucypositive.com - 110



Alguien dijo una vez:

y

L miedo es el ladrén de las oportunidades.”

No siempre tendrds las mismas oportunidades en la vida. A lo
mejor éste es el momento en que estés frente a una gran
posibilidad y si tienes todo listo debes correr y salir a conquistar
el mundo.

iVe por tus logros y por tu éxito!

El miedo muchas veces nos roba la posibilidad de salir adelante,
nos roba la posibilidad de disfrutar nuestros logros personales.

Si te animas a hacerlo habrés perdido el miedo a intentarlo,
habrds superado tu propio obstaculo, habrés subido un peldafio

mds en la escalera al éxito.

Si lo intentas puedes ganar o puedes perder. De las dos formas
sales ganando.

Pero piensa que cuando ganas, un nuevo mundo se despliega
delante de ti con realidades apasionantes.

Si pierdes piensa que habras adquirido experiencia que te servird
para conectarte de forma diferente con el futuro.

Si lo haces bien serd un paso para el éxito.
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T RO A S TS

Aprende a capitalizar
todo lo que te sucede,
transférmalo en enseiianzas

a tu favor.

T RO A E TS
Los miedos se superan dando pequefios pasos que te generen la

confianza que necesitas para que veas los recursos internos con
los que cuentas para conquistar tus suefios.

Independientemente del resultado que logres, siempre lo que
hagas saldré a tu favor.

Todo lo que ocurre tiene que servirte para crecer.
No solo es bueno lo que te sirve para el momento.

También son buenas las cosas que te dejan una buena

ensefianza a lo largo de la vida aunque no te hayan servido para
el tiempo que esperabas.
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»
\ CAPITULO 6
COMO
TERMINAR
? LO QUE
- EMPIEZAS
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Cuando aparecen ideas nuevas sobre algin proyecto que quieras
empezar recuerda someterlas a una planificaciéon previa. Témate
un tiempo para revisar cada idea y ver si el proyecto en general es
realizable.

No empieces a trabajar en algo sin haberte sentado a planificarlo

y organizarlo antes.

2014

La planificacién ordena tus ideas otorgéndoles un jerarquia con la
cual puedes empezar a trabajar en pos de tus objetivos. La
planificacién sirve como guia, direcciona el proyecto y determina

cémo progresard en el tiempo.

Si no cuentas con una planificacién estratégica para tu proyecto,
tarde o temprano, éste fracasard.
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Para que eso no ocurra
debes organizar tus ideas
antes de empezar.

Para que tu emprendimiento
sea exitoso debes estudiar la
mejor forma de llevarlo a
cabo.

Debes investigar, debes
estar bien informada para
que no fracases en el
intento.

Quisiera compartirte algunas
recomendaciones que he
aprendido y que hoy me
ayudan a ser més productiva.

Asi como me guiaron para
poder terminar mas
fécilmente mis proyectos, te
pueden servir a ti para que
logres cumplir el objetivo de
ver tu trabajo terminado y
desde luego, te sientas
realizada y feliz al ver tu
proyecto primero sofiado,
luego planificado, mds tarde
puesto en  accién vy
finalmente terminado.
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Planifica cada proyecto
antes de trabajar en él.

idea de

empezar un proyecto no lo

Cuando tienes la

pongas en marcha tan pronto
como aparece en tu mente.
Témate un tiempo  para
escribirlo,  planificarlo,  ver
cudnto tiempo te va a llevar o
si es viable.

> Uno de los errores mds
grandes por el cual no puedes
/ terminar lo que has empezado
' es porque la idea que tienes
en mente no es viable, no la

puedes llevar a cabo.

Quizds, te haya pasado alguna vez que tuviste la idea de
empezar algo nuevo. Con certeza, en tu mente el proyecto
sonaba muy prometedor, pero cuando empezaste a planificarlo
te diste cuenta de que te faltaban recursos o tal vez, te faltaba
tiempo. Para evitar que esto suceda es importante contar con la
planificacién adecuada. Tienes que bajar la idea a una hoja de
papel y empezar a escribir lo que deseas hacer. El simple hecho
de visualizarlo en una hoja te va a ayudar a saber si ese proyecto
es realizable o no. Debes saber que aunque se e ocurran muchas
ideas, no todas ellas pueden ser realizables. No gastes energia ni
tiempo en cosas que no vas poder terminar.
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Suena cosas concretas, manejables
y faciles de alcanzar

Si tus metas son demasiado
altas o si estas empezando con

un nuevo proyecto en un drea en

la que nunca has trabajado
antes, o no tienes mucha idea \
del tema, estudia y prepdrate
antes de empezar.

En el Capitulo 2 vimos la
importancia  de  establecer
objetivos y metas realizables y

reales, que sabes que puedes
alcanzar. Si las metas que te
propones  son  demasiado
elevadas o se escapan a tu
capacidad de  accién, tu
proyecto se verd frustrado.

Suefia cosas concretas, manejables y féciles de alcanzar ya que
de ellas dependerd el éxito de tu proyecto.

Es verdad que lo suefios nos motivan y nos ayudan superarnos,

pero marcarnos  objetivos incorrectos nos  genererd
desmotivacion.
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No te compares con otras
personas

No compares tus logros con
lo que ha logrado otra
persona. Cuando buscas
informacién acerca de cémo
otras personas han logrado
sacar adelante un
emprendimiento es f4cil
caer en la ftentacién de
compararse con ellas.

Esas personas deben servirte
como modelo para inspirarte
pero no trates de hacer lo
mismo.

Inspirate en lo que hicieron
pero no tomes puntualmente
el logro de otra persona
como un mandato a seguir a
rajatablas.

Cada persona es diferente. Que te inspire otra persona no
quiere decir que tengas que hacerlo todo igual.

Simplemente tu eres distinta. Adopta su influencia, témala
como una fuente de inspiracidon pero no la copies. Sus
resultados no serdn los tuyos. Tienes que aprender a valorar lo
que tu haces. Todos los dias debes comprometerte a ser la
mejor versién de ti misma y no mejor que otros. Empieza a
crecer desde tu propio lugar.
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Lleva una hoja de ruta con todos

tus proyectos y objetivos

Una hojoa de ruta es un
documento que te ayuda a
planificar los préximos pasos
de tu proyecto. La hoja de ruta
te va a permitir analizar y

)
evaluar el avance de tus %
proyectos. Vas a poder ver si te O

estds  demorando, o i
rdpidamente consigues lo que
te has propuesto.

Cuando uses tu hoja de ruta
recuerda fijar los plazos de
cada tarea y anotar cada dia
céomo  vas  evolucionando.
Debes tildar cada actividad
para controlar tu progreso. De
esa manera, ves en forma
escritfa cémo  avanza  tu
proyecto, cémo se  va
concretando tu suefio y eso te
motivard para seguir fijandote
nuevas metas y  nuevos
objetivos.

Una hoja de ruta te ayuda a pensar en tu proxima estrategia y
potenciard tu trabajo hacia el logro de tus metas.
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Te doy un ejemplo simple para que veas cémo funciona la hoja
de ruta: Si tu préoximo proyecto es escribir un libro de cocina y lo
has dividido por capitulos, de manera que decides escribir un
capitulo por semana y 3 recetas por dia, entonces en tu hoja de
ruta anotards:

¢ La fecha en la cual esperas terminar los capitulo.

e La fecha en la que vas a escribir las recetas cada dia.

¢ Lo que has podido hacer cada dia.

e Lo que te queda pendiente.

Al finalizar el dia debes tener escritas la cantidad de recetas que
habias planificado con anterioridad y una vez que finalizaste
con tu trabajo marcas con una tilde cada tarea realizada.

La Hoja de Ruta debe servir en tu proyecto para saber dénde
estds y qué debes hacer para llegar a donde quieres llegar.

La hoja de ruta debe completarse siempre que te propones hacer
una tarea y de esa manera se pueden ir viendo los avances y lo
progresos que vas teniendo a medida que pasa el tiempo.

Si estas muy ocupada y solo puedes escribir las recetas tres
veces por semana, lleva un calendario y alli ve agendando las
recetas que puedes escribir en el fiempo que tienes disponible.

Esa es una meta simple y facil de concretar. La hoja de ruta sirve
para controlar los progresos y de esa manera calcular los
resultados que vas obteniendo.

Todos los avances que se van observando en el proyecto quedan

registrados en la hoja. Cada uno de los logros te sirve de empuje

para seguir tfrabajando mds arduamente en tus proyectos.

lucypositive.com - 120



CAPITULO 7

WL 7 DEFINICION DE
EXITO
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Cuando pensamos en éxito, pensamos en personas que tienen

dinero o que tienen mucha influencia.

Muchas personas creen que alguien que tiene la combinacion
de estas dos y ademds tiene poder, entonces sin dudas es
exitoso.

Sin embargo, esa no es una definicién de éxito aplicable para
todas las personas, porque de esa manera ser exitoso es algo
casi utdpico o algo a lo que muy pocas personas pueden
acceder.

Personalmente creo que el éxito estd destinado para
cualquiera.

El éxito no tiene nombre y tampoco tiene que ver con el dinero,
la posicidn social o la influencia.

Hace tiempo escuché un audio del reconocido orador vy
motivador Earl Nightigale hablando de su libro: "El Secreto mas
extrafio del mundo".

Me impactaron mucho sus palabras.
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"El éxito es la realizacion

progresiva de una meta
digna o ideal”

Earl Nightigale

Si una persona tiene un objetivo predeterminado y claro,
es decir, sabe hacia dénde va y trabaja arduamente en
ello, esa persona tendrd éxito.

Cuando logramos los resultados deseados de forma
creciente y sistemdtica nos acercamos al éxito, siempre y
cuando la meta sea un ideal digno.

Son muy pocas las personas que alcanzan sus suefios,
aspiraciones y logros. De hecho, muchos estudios
muestran que sdlo 5 de cada 100 personas son exitosas y
esto se debe a que muchas de ellas no perseguen metas y
objetivos de valor.

Nightigale nos invita a pensar el éxito como un fenémeno
interno.

Se trata de buscar la realizacién personal alcanzando
metas y objetivos valiosos que nos hagan mejorar como
personas, como madres, como esposas, Como amigas y en
los demds roles que desempefiamos a diario.
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Cada paso que tomes para construir tu meta te hard sentir
exitosa.

Esta definicién es bastante abarcativa y se aleja un poco del
concepto de éxito que mencionaba al comienzo del capitulo.

Si pensamos en esta nueva definiciéon de éxito tal como lo
plantea Earl Nightigale, seguramente podamos nosotras estar
dentro del grupo de los exitosos.

Para Nightigale el éxito no consiste en enfocarse tanto en los
resultados obtenidos sino en poder valorar el proceso hasta llegar
al logro. Por supuesto que proceso sin logro no te hard exitosa. Es
una combinacién de ambas.

Pero Nightigale propone disfrutar del proceso mientras
avanzamos hacia nuestros objetivos.

Poder ser feliz en cada paso hacia la concrecidn de esa meta, ya
nos convierte en exitosas.

De manera que, esta nueva definicién de éxito deja afuera la
competitividad, ya que los resultados no dependen de que te
compares con otra persona, sino tiene que ver con poder
accionar o actuar sobre lo que se quiere lograr.

Segun el autor, lo que nos hace exitosas es poder disfrutar cada
paso que tomamos mientras vamos construyendo el ideal de lo

que queremos alcanzar.

Asi, el éxito se vuelve un viaje y no un destino en si mismo.
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"Nos convertimos en lo que pensamos”

Earl Nightigale

e NI S TS

Para Nightigale el secreto del éxito en la vida se halla vinculado
con nuestros pensamientos. Son nuestro pensamientos mds
dominantes los que dirigen el curso de nuestra vida. El autor
sostiene que "Exito" es darse cuenta de que somos fruto de
nuestros pensamientos.

Son los pensamientos los que crean nuestra realidad.

Para demostrar su postura Nightigale utilizé una analogia.
Afirmé que nuestra mente es como la tierra del campo y que
nosotras decidimos qué plantar alli. Podemos plantar
pensamientos sanos y positivos o podemos plantar
pensamientos derrotistas y negativos.

Todo depende de nosotras.

P"

NS
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Los pensamientos que queremos
plantar, cuidar y alimentar van a
crecer hasta convertirse un dia en
grandes drboles.

Ahora bien, si plantamos una
semilla, independientemente de
qué clase de arbol sea, esa
semilla va a crecer.

De igual modo si plantamos un
pensamiento en nuestra mente,
también crecerd.

Si nosotras decidimos pensar
negativo, con el paso del tiempo
esos pensamientos negativos van
a crecer y se van a desarrollar en
nuestro sistema de creencias.

Nos convertiremos en personas
negativas y débiles cuyo sistema
de creencias estd basado en la
destruccidn y la negatividad.

Pero si  decidimos  plantar
pensamientos positivos, Si
decidimos pensar de manera
sana y constructiva, sin lugar a
dudas vamos a tener resultados
positivos. Nuestro sistema de
creencia va a ser fuerte,
optimista, generoso y
constructivo.
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Nos convertiremos en personas que alcanzan lo que se
proponen, que bendicen a los demds y que irradian luz.

Si quieres obtener resultados positivos piensa en positivo,
siempre.
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CAPITULO 8

A MODO DE
CONCLUSION




Para ser mujeres productivas debemos entender que los
resultados que queremos objetener provienen de nuestra
capacidad de trabajo.

Desde el momento que entiendes que tienes que abordar tus
actividades de una forma positiva y comprometida elevas tu
nivel de productividad.

Si quieres llevar tu vida al préximo nivel tienes que estar en tu
propia agenda. Distraerte con el uso exacerbado de las redes
sociales lo Unico que traerd es que vivas en la agenda de otra
persona.

Para maximizar tu vida debes vivir en tu propia agenda.

Las mujeres exitosas no tienen tiempo para estar en otra
agenda que no sea la de ellas mismas.

Es solo viviendo en tu propia agenda y manejando tu tiempo
que vas a estar en control de lo que sucede en tu mundo.

Recuerda: si no estas en tu propia agenda

estas en la de alguien mas.

A lo largo de este libro vimos la importancia de establecer
objetivos, de planificar, de tener un buen manejo del tiempo
para ver nuestros proyectos realizados.
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Vimos diferentes estrategias para hacer que nuestro tiempo nos
rinda mds y mejor, aprendiendo a concentrarnos en lo que
verdaderamente vale la pena para nosotras. Sin distracciones.

TRV A EF TS ———

Manejar bien nuestro tiempo incrementa considerablemente
nuestro nivel de productividad y eso se refleja en todas las dreas
de nuestra vida. Se refleja a nivel familiar porque podemos
dedicarnos mds a nuestros hijos, a nivel personal porque
aumentamos nuestro nivel de conocimiento y a nivel laboral

porque generamos mds ingresos.

A RO AT TS

Cuando te organizas eres mds productiva.

Organizarse también es entender que hay prioridades sobre las
cuales vas a tener que trabajar primero.

Prioridades que van a tomar el primer lugar en tu agenda.

Si aprendes a resetear tu mente de manera que empiece a
funcionar a través de la organizacién para generar productividad
verds los resultados mucho més rdpido.

Y con mejores resultados visibles todo tu nivel de vida va a
cambiar, la relacién con tus hijos, con tu esposo, los ingresos en tu
trabajo, etc.

Ser organizada trae nos muchos beneficios. Organizadas somos

mucho mas productivas. Somos mujeres super productivas.
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Vimos también a lo largo de este libro cémo nuestro nivel de
productividad se incrementa a partir de la adquisiciéon de nuevos
hdbitos. Y cémo estos hdbitos se refuerzan a través de la
implementacién de rutinas.

Cuando tienes una rutina de trabajo o de tareas del hogar, te
organizas mejor, automatizas las acciones y te pones a trabajar
casi sin pensarlo.

La finalidad de este libro es proporcionarte herramientas para
que puedas organizarte a partir del uso de un buen sistema de
planificacién para poder responder a todas tus demandas diarias
sin resignar tiempo para dedicarle a las personas que mds amas
y con las que deseas disfrutar la vida.
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Otras publicaciones:

MI VIDAEN
POSITIVO

MI VIDA EN POSITIVO - 50 Listaas para conocerse mejor

Visita la tienda para ver més libros, organizadores y material en
PDF descargable e imprimible: lucypositive.com/tienda

En la pagina web lucypositive.com encontrards imprimibles para
organizarte y vivir de manera mads productiva.

Si deseas recibir de forma gratuita el workbook: CREA TU RUTINA
DE MANANA solicitalo en: contactoelucypositive.com.

Para mdés informacidn, consultas y sugerencias escribe a

contactoelucypositive.com.
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